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KLJUČNE BESEDE  
Tehnike dvigovanja uteži, rokometaši, mlajše starostne kategorije, gibalne sposobnosti. 
UGOTAVLJANJE UČINKOVITOSTI UVAJANJA TEHNIKE DVIGOVANJA UTEŽI PRI 
ROKOMETAŠICAH MLAJŠIH STAROSTNIH KATEGORIJ 
Neža Avbelj 
 
IZVLEČEK 
 
Namen: Namen magistrskega dela je ugotoviti, ali poučevanje tehnike dvigovanja uteži vpliva 
na razvoj gibalnih sposobnosti rokometašic mlajših starostnih kategorij.  
Metode: V eksperiment je bilo vključenih 20 rokometašic ženskega rokometnega kluba 
Olimpija kategoriji kadetinje in mladinke. Naključno so bile razdeljene v kontrolno (starost 
18,4 ± 1,6 let; telesna višina 169,4 ± 2,7 cm in telesna masa 67,5 ± 7,2 kg) in eksperimentalno 
skupino (starost 17,1 ± 1,2 let, telesna višina 165,9 ± 6,3 cm in telesna masa 58,4 ± 4,9 kg). 
Eksperimentalna skupina je dodatno poleg običajnega treninga z rokometno vsebino trikrat 
tedensko po 30 minut izvajala šesttedenski program uvajanja tehnike dvigovanja uteži. 
Kontrolna skupina pa je izvedla samo običajni trening z rokometno vsebino. Pred začetkom in 
na koncu eksperimentalnega obdobja smo pri obeh skupinah opravili 8 gibalnih testov in 2 
antropometrični meritvi. Podatke smo statistično analizirali v programu IBM SPSS 21 (SPSS 
Inc., Chicago, ZDA) in grafično uredili v programu Microsoft Excel 2009 (Microsoft 
Corporation, Redmond, ZDA). Antropometričnima merama in vsem motoričnim testom smo 
izračunali povprečne vrednosti in standardne odklone. Vsem motoričnim testom smo 
izračunali interakcije časa meritev (začetne s končnimi) in skupine (eksperimentalne s 
kontrolno) z dvofaktorsko analizo variance za ponovljene meritve. Podatke smo analizirali pri 
stopnji tveganja 5 % in tabelarično predstavili. 
Rezultati: Rezultati statistične obdelave podatkov so pokazali, da so rokometašice 
eksperimentalne skupine v primerjavi z začetnimi in končnimi meritvami statistično 
napredovale v 4 gibalnih testih (pri 5-% tveganju – p < 0,05), in sicer v globokem čepu, 
maksimalnem številu sklec, metu težke žoge iznad glave in vzvratnem metu težke žoge. 
Kontrolna skupina v primerjavi z začetnimi in končnimi meritvami ni statistično napredovala 
pri nobenem testu. V primerjavi končnega stanja eksperimentalne skupine s kontrolno je 
eksperimentalna skupina statistično napredovala v 2 testih. Testa, pri katerih se je pokazal 
napredek sta: globoki čep in vzvratni met težke žoge preko glave. 
Zaključek: Rezultati kažejo na to, da učenje tehnik dvigovanja uteži lahko uporabimo na 
treningih mlajših starostnih kategorij kot sredstvo za razvoj gibalnih sposobnosti. Zaradi 
raznovrstnosti vaje lahko umestimo v katerikoli del treninga ter, s pravilnim načrtovanjem 
obremenitev, v katerokoli obdobje v sezoni. Vključevanje tehnike v rokometni trening bi 
lahko pomenil pozitivni učinek na rokometno igro, saj je zanjo potrebna vsestranska gibalna 
razvitost.  
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ABSTRACT 
Purpose/Aim: The aim of this master’s thesis is to determine whether the teaching of weight 
lifting techniques affects the development of motor skills of handball players in junior age 
categories. 
Methods: The experiment included 20 women handball players in the cadet and youth 
categories from the handball club Olimpija. They were randomly divided into a control group 
(age 18.4 ± 1.6 years; height 169.4 ± 2.7 cm and body weight 67.5 ± 7.2 kg) and the 
experimental group (age 17.1 ± 1, 2 years, height 165.9 ± 6.3 cm and body weight 58.4 ± 4.9 
kg). In addition to the standard handball practice, the experimental group carried out a six-
week program of introducing weight lifting techniques, three times a week for 30 minutes. 
The control group carried out only the standard handball training. Prior to the start of the 
experimental period, eight motion tests and two anthropometric measurements were 
performed for both groups. The tests were repeated after the end of the experimental period. 
The data was analysed statistically in IBM SPSS 21 (SPSS Inc., Chicago, USA) and 
graphically edited in Microsoft Excel 2009 (Microsoft Corporation, Redmond, USA). Mean 
values and standard deviations have been calculated for all anthropometric measurements and 
all motor skills tests. All motor skills tests were appropriated with the interaction time of 
measurements (initial with the endpoints) and the groups (experimental with the control 
group) with a dual factor analysis of the variance for repeated measurements. The data was 
analysed at a risk level of 5% and tabulated. 
Results: The results of the statistical data processing showed that the experimental group of 
women handball players statistically advanced in four motor skills tests compared to the 
initial and final measurements (at 5% risk - p <0.05). The four tests are the deep squat, the 
maximum number of pushups, throwing a heavy ball above your head and the backwards 
throw of a heavy ball. According to the initial and final measurements, the control group did 
not improve their statistics. In comparison, the experimental group outperformed the control 
group in two tests. The progress was shown in the deep squat and the backwards throw of a 
heavy ball over the head. 
Conclusion: The results show that learning weight lifting techniques can be used in training 
youth categories as a means of developing physical abilities. Due to its diversity, exercises 
can be placed in any part of the training and at any time of the season with the proper load 
 
 
 
 
planning. The inclusion of these techniques into a handball training could have a positive 
effect on the handball game, since the game requires versatile movement capabilities.  
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1. UVOD 
 
Moč je sposobnost za učinkovito izkoriščanje sile mišic pri premagovanju zunanjih sil 
(Pistotnik, 2003). Človek moč potrebuje za vsakodnevna opravila. Zanj je to pomembna 
gibalna sposobnost. V velikih športih je prisoten sistematični razvoj moči. Tudi rokomet je 
eden izmed njih. Poleg moči ne smemo zanemarjati tudi gibljivosti, saj sta za gibalno 
učinkovitost pomembni obe, tako moč kot gibljivost, ki se med seboj ne izključujeta. 
Gibljivost kot gibalna sposobnost nam omogoča doseganje maksimalnih razponov gibov v 
sklepih in sklepnih sistemih posameznika. Dejstvo, da je za kar 80 % bolečin v križu pri 
mladih, ki so posledica zmanjšane gibljivosti v nekaterih sklepih gibalnega aparata, priča o 
tem, kako pomembna je gibljivost. Poleg tega pride do bolečin tudi zaradi neustreznega 
mišičnega steznika, ki naj bi podpiral hrbtenico. Zavedati se je treba, da je gibljivost 
pomembna kvaliteta pri vseh športih (Pistotnik, 2003). 
Ker je rokomet zelo dinamična in tudi vedno bolj priljubljena moštvena igra, potrebujemo za 
kvalitetno, hitro in dobro izvedbo le-te moč, gibljivost in druge gibalne sposobnosti razvite na 
visokem nivoju. Glede na oblike gibalnih struktur, ki se pojavljajo znotraj igre, spada rokomet 
v skupino polistrukturnih kompleksnih športov. Igra je sestavljena iz velikega števila gibalnih 
enot, ki jih izvajamo ali z žogo ali brez nje. Kompleksnost kot druga bistvena značilnost se 
kaže v zapletenosti igre in ni določena le z dejavniki, ki vplivajo na uspeh igralcev 
določenega moštva, temveč je odvisna tudi od igre nasprotnikov (Šibila, 2004). 
Tako rokometni treningi kot tudi tekmovanja vplivajo na razvoj skoraj vseh človekovih 
gibalnih sposobnosti, lastnosti in značilnosti. Razvija se dihalni in srčno-žilni sistem, skeletno 
mišičevje, aerobno-anaerobne in presnovne sposobnosti, različne oblike mišljenja, utrjujejo se 
pozitivni vedenjski vzorci ter sposobnost reševanja problemskih situacij v čim krajšem času. 
Pri rokometu je za igralce značilno, da med igro dobivajo energijo s pomočjo mešanega 
aerobno-anaerobnega tipa presnove energetskih snovi. Rokometna igra tako pozitivno vpliva 
na izboljšanje transportnih in utilizacijskih sposobnosti organizma pri fizioloških naporih, ki 
zahtevajo aerobno-anaerobni tip razgradnje energetskih snovi (Šibila, Bon in Pori, 2006). 
Eksploziva moč je pri rokometu ključnega pomena pri različnih napadalnih in obrambnih 
akcijah, saj so te sestavljene iz različnih eksplozivnih gibov, to so različna preigravanja, 
raznovrstni meti na gol, spremembe smeri v napadalnih in obrambnih akcijah, reakcije 
vratarja ob metu nasprotnika. S treningom dvigovanja uteži se lahko razvija moč, gibljivost in 
eksplozivno moč (Avbelj, 2015). 
Pri treningu dvigovanja uteži na začetku ni pomembna velikost obremenitve, temveč je bolj 
pomembna izvedba dvigov s pravilno tehniko. Samo s pravilno izvedbo lahko preprečimo 
poškodbe, ki nastanejo ob nepravilnem izvajanju vaj. 
Na vprašanje, kdaj začeti s treningi moči pri otrocih, najdemo zelo različne odgovore. Večina 
strokovnjakov treninge moči pred puberteto odsvetuje. Primeren čas za začetek takega 
treninga, vsaj tako kažejo raziskave na naši populaciji, naj bi bil po 15. letu. Pri naši 
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populaciji se je izkazalo, da med 14. in 15. letom začne upadati delež kostne mase in naraščati 
delež mišične mase (Lasan, 2004). Kljub navedenim dejstvom lahko otroci vseeno preko 
različnih naravnih oblik gibanj razvijajo moč rok, ramenskega obroča, nog … Učijo se lahko 
tudi tehnike dvigovanja uteži brez bremen in jim posledično ob primerni starosti ni treba 
izgubljati časa z učenjem le-te, temveč lahko začnejo z dodajanjem bremen, primernim 
njihovem predznanju in starosti. Zavedati se moramo, da poleg že navedene prednosti učenja 
tehnike razvijamo tudi funkcionalnost vadečih, v našem primeru rokometašev. 
Trening olimpijskega dvigovanja uteži se lahko začne že v času adolescence, z vajami pa 
otroke lahko seznanimo že prej, preko kompleksa gimnastičnih vaj s palico. Poudariti je treba 
učenje tehnike, bremena pa so lahko takšna, da je izvedba še vedno pravilna in vadeči lahko 
kljub obremenitvi izvedejo veliko število ponovitev (Luzar, 2010). 
V magistrskem delu bomo predstavili metodiko učenja tehnike dvigovanja uteži in prikaz 
različnih vaj, ki jih lahko uporabimo tako v pripravljalnem kot tudi v glavnem delu treninga 
ter predstaviti prednosti, ki jih prinaša poučevanje tehnike dvigovanja uteži pri rokometaših 
mlajših starostnih kategorij. Na osnovi predstavljenih vaj bomo pripravili šesttedenski 
program in ga izvedli na treningih rokometašic mlajših starostnih kategorij. Z gibalnimi testi 
bomo na začetku programa izmerili njihove gibalne sposobnosti oziroma njihovo gibalno 
učinkovitost ter meritve ponovili na koncu opravljenega programa.   
Pri delu z bremeni moramo biti pozorni na rušenje ravnotežja v vseh sklepih. S treningom 
proprioceptivne vadbe dosežemo, da z nenehnim povzročanjem nestabilnosti sistema 
pridobimo želeno stabilnost in povečamo gibalno kontrolo. Na ta način omogočimo pravilno 
izvajanje treninga s prostimi utežmi ter delujemo preventivno pred poškodbami, do katerih bi 
lahko med takim treningom zaradi ne-zavedanja lastnega telesa ter zaradi slabega ravnotežja  
prišlo (Avbelj, 2015). 
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OSNOVNE ZNAČILNOSTI ROKOMETA 
Rokomet je igra z žogo, ki je v današnjem času razširjena že po vsem svetu. Ima enostaven in 
jasen cilj. Doseči čim večje število zadetkov, hkrati pa prejeti čim manjše število zadetkov 
nasprotne ekipe.  Zadetek dosežemo z metom žoge v rokometna vrata. Le ta predstavlja 
rezultanto vseh predhodnih dejanj ekipe tako v obrambi, kot tudi v napadu. Pomembno je, da 
igralec odlično pozna tehnične in taktične prvine obeh faz. Za razliko od nekaterih drugih 
športov z žogo je pri rokometu v vsakem trenutku in na vsakem delu igrišča treba gibanje 
izvesti z maksimalno intenzivnostjo in zavzetostjo. Če gibanja ne izvedemo na ta način, akcija 
ne bo uspešna, saj naj bi igralci nasprotne ekipe imeli enak pristop (Šibila, 2004). 
Kolektivnost v rokometu se kaže v skupinskem, organiziranem in taktičnem delovanju ekipe 
pri reševanju situacij v igri oziroma v individualnem delovanju medsebojnega dopolnjevanja 
in povezovanja v celoto, da bi si ekipa najbolj učinkovito in najhitreje priigrala priložnost. 
Sodelovanje se lahko kaže v različnih načinih skupnih taktičnih ukrepov, ki so ali vnaprej 
določeni ali prilagojeni glede na situacijo v igri. Medsebojno sodelovanje ni edini način za 
doseganje cilja igre, mogoče ga je doseči tudi z individualnim udejstvovanjem vsakega igralca 
posebej. Prav to igralce spodbuja k lastni kreativnosti v igri (Rogulj in Foretić, 2007). 
Igralne situacije narekujejo izbor in izvedbo gibalnih struktur rokometne igre, saj se te 
izvajajo v specifičnih pogojih, ob prisotnosti nasprotnikovih igralcev in ob upoštevanju pravil 
igre. Posameznik mora v danem trenutku izbrati aktivnosti, ki imajo največji doprinos k 
uspešnosti igralnih akcij njegovega moštva. Učinkovitost njegovih akcij je odvisna od 
rokometaševih gibalnih sposobnosti, miselne in fizične razvitosti ter pogojev treniranja in 
objektivnih dejavnikov (Šibila, 2004). 
Rokomet je sestavljen iz cikličnih in acikličnih gibanj, ki so enakomerno porazdeljena. Prav 
to ga uvršča v skupino polistrukturnih športov. Ciklična gibanja, ki jih igralec izvaja z 
različnim načinom, ritmom in intenzivnostjo izvedbe, so pogosto prekinjena oziroma 
porušena s številnimi acikličnimi gibanji. Igralec z izvajanjem acikličnih gibanj želi pridobiti 
prednost pred nasprotnikom. Igralec lahko pridobi prednost tudi kot posledico tesnih telesnih 
stikov med igralci, bodisi z zaustavljanjem nasprotnika ali izrivanjem s telesom in rokami v 
obrambnih akcijah. Med samo tekmo so aciklične dejavnosti prisotne v vseh fazah igre z žogo 
in brez nje. Podaje, meti, lovljenja, zaustavljanja, spremembe smeri gibanja, skoki, obrati, 
padci, vstajanja in varanja so najpogostejše aciklične dejavnosti igralcev med rokometno 
tekmo (Pori, 2003). 
Zaradi raznolikosti gibalnih aktivnosti predstavlja rokomet eno najbolj kompleksnih športnih 
iger. Vsebuje skoraj vse naravne oblike gibanja od teka, skokov, padcev, kotaljenj do metov. 
Vse so enakomerno razporejene in se pojavljajo tako v obrambnih kot tudi v napadalnih 
akcijah. Za rokometno igro je značilna kontaktna igra z igralci nasprotnih ekip. Napadalci 
skušajo z medsebojnim sodelovanjem ustvariti kar najlažjo situacijo za doseganje zadetka, 
obrambni igralci pa želijo preprečiti napadalcem doseganje zadetkov, njihov cilj pa je preiti v 
posest žoge. Rezultat teh prizadevanj pa je velikokrat odvisen tudi od moči (Rogulj in Foretić, 
2007). 
V rokometu je uspešnost pogojena z velikim številom dejavnikov. V največji meri je odvisna 
od tehničnih in taktičnih znanj, morfoloških značilnosti igralcev in miselno-čustvenih 
značilnosti igralcev, odvisna je tudi od delovanja in karakteristike nasprotne ekipe ter 
zunanjih vplivov (Adlešič, 2014). 
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Obremenitve v rokometni igri enakomerno vplivajo na vse velike mišične skupine in tako 
zagotavljajo razvoj vseh telesnih segmentov. Enakomeren razvoj vseh mišičnih skupin: rok, 
nog in trupa, zagotavlja gibalna raznovrstnost in veliko število različnih načinov gibanja, ki 
zahtevajo enakomerno sodelovanje vseh delov telesa. Rokomet je z vidika biološkega razvoja 
idealen šport za mlade, saj s pravim treningom ne zapostavlja in hkrati tudi ne izpostavlja 
nobene topološke regije telesa. Mišice nog krepijo rokometaši z različnimi spremembami 
smeri, s skoki, sprinti, mišice rok in ramenskega obroča ter trupa pa krepijo z meti in 
različnimi obrambnimi kontakti. Rokometna igra zahteva dobro razvite vse gibalne 
sposobnosti, saj je za njen gibalni profil značilna široka paleta le-teh. Moč, hitrost, 
koordinacija, gibljivost, ravnotežje in natančnost so pomembne pri konstantno spremenljivih 
okoliščinah, oviranju nasprotnika, neprestanem gibanju … Moč prevladuje pri kontaktih z 
nasprotnikom ter pri strelih na rokometna vrata, koordinacija pri manipulacijah z žogo med 
gibanjem, hitrost je dejavnik pri gibanju z žogo in brez nje, gibljivost in natančnost pri izvedbi 
strela, kvalitetno in uspešno varanje pa je odvisno od ravnotežja. Rokomet s svojimi 
raznovrstnimi gibalnimi dražljaji tako v veliki meri vpliva na celotni gibalni potencial (Rogulj 
in Foretić, 2007). 
 
 
SODOBNI MODEL ROKOMETNE IGRE 
 
Sodobni model rokometne igre od igralcev zahteva odlično individualno taktično in tehnično 
znanje ter dobro razvite gibalne sposobnosti, pri katerih je poudarek na hitrosti in različnih 
pojavnih oblikah moči. Poleg teh je pomembna tudi vzdržljivost. V vrhunskem rokometu je 
igra vedno bolj dinamična, časa za počitek pa posledično vedno manj. To je tudi osrednja 
značilnost sodobnega rokometa, visok tempo igre, zaradi katerega morajo biti igralci telesno 
zelo dobro pripravljeni. Igra se po celotni igralni površini, kar je vidno iz pogostih 
protinapadov in hitrih začetnih metih ter takojšnjemu vračanju v obrambo po izgubljeni žogi 
(Paočić, 2010). 
Na tekmovalno uspešnost v rokometu imajo velik vpliv morfološke značilnosti in gibalne 
sposobnosti rokometašev, kar je še posebej razvito v vrhunskem rokometu. Tam imajo 
prednost na igrišču igralci z dobro izraženimi morfološkimi značilnostmi. Raziskave, ki so 
bile narejene v zadnjem času, na področju morfološkega profila igralcev kažejo, da je pri 
rokometaših poudarjena mezomorfna komponenta somatotipa, tej sledi nekoliko manj 
poudarjena ektomorfna komponenta, ki se največkrat odraža v izraziti višini rokometašev. Na 
nekaterih igralnih mestih, kot je na primer mesto krožnega napadalca, so rokometni igralci z 
izraženo endomorfno komponento, ki je vedno v kombinaciji z izrazito mezomorfno 
komponento somatotipa (Šibila, Mohorič in Pori, 2009).  
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OBREMENITVE V ROKOMETNI IGRI 
 
Z vidika obremenitev lahko rokometno tekmo opišemo kot zelo hitro in dinamično, znotraj 
nje igralci izvajajo različne spremembe hitrosti in smeri gibanja z žogo in brez nje. Med 
tekmo so igralci izpostavljeni neprestanim močnim, lahko tudi grobim, telesnim kontaktom z 
nasprotnimi igralci, prihaja do veliko skokov in strelov (Pori, 2005). 
Eden ključnih dejavnikov uspešnosti v različnih športnih panogah je moč, še posebej velja to 
za rokomet. Kljub številnim raziskavam na področju moči, stroka teži k iskanju novih poti, 
sredstev in metod za razvoj gibalne sposobnosti (Čoh, 1994). 
V rokometu prevladujeta sposobnosti maksimalna in eksplozivna moč. Sta medsebojno 
močno povezani in skupaj vplivata na hitrost. Maksimalna moč je količina sile, ki jo je 
športnik sposoben razviti. Eksplozivna hitrost pa se odraža v maksimalni sili, ki jo je športnik 
sposoben razviti v čim krajšem času v gibalnih situacijah, kot so: skoki, meti, suni, zamahi, 
kratki sprinti, hitre spremembe gibanj (Čoh, 1994). Najbolj pomembna je eksplozivna in 
elastična moč mišic nog, rok in ramenskega obroča, ustrezna koordinacija nog, gibljivost 
ramenskega obroča in hitrost gibanja (Paočić, 2010). 
Obremenitve v rokometni igri so, izhajajoč iz strukture same igre, situacije, ki se v fazi 
napada in obrambe pojavljajo pri sodelovanju s soigralci in soočanju z nasprotnikom. 
Sestavljene so iz cikličnih in acikličnih gibanj. Ciklična gibanja se kažejo kot pretečene in 
prehojene razdalje v določeni hitrosti, medtem ko se aciklična gibanja pojavljajo vzporedno s 
cikličnimi gibanji (Pori, 2005). 
Aciklične aktivnosti so kratkotrajne, enkratne, z različno gibalno strukturo in se lahko 
pojavijo pred, med in po cikličnem gibanju. Ciklična in aciklična gibanja igralca med tekmo 
imajo visoko povezavo s taktičnim delovanjem moštva in igralca ter so v športni praksi in 
strukturi rokometne igre vključene v vse tehnično-taktične aktivnosti (Bon, 2001).  
 
 
Slika 1. Kontakt dveh nasprotnih igralcev (osebni arhiv). 
Slika 1 prikazuje telesni kontakt nasprotnih igralcev.  
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DVIGOVANJE UTEŽI 
 
Eno od sredstev za razvijanje maksimalne telesne moči, hitre moči, koordinacije, gibljivosti in 
ravnotežja je lahko olimpijsko dvigovanje uteži. Ker z olimpijskim dvigovanjem uteži 
razvijamo veliko število gibalnih sposobnosti, je sestavni del fizičnih priprav v marsikaterem 
športu, ki si na tak način lahko močno izboljšajo svojo tekmovalno formo. 
Zakrajšek (2013) navaja naslednja dejstva, zakaj so proste uteži bolj uporabne, kot naprave v 
fitnesih: 
 Z vidika ravnotežja in ravni sposobnosti pri izvedbi vaj s prostimi utežmi vključujemo 
večje število mišičnih vlaken, ki se aktivirajo, da skozi celoten obseg giba lahko 
vzdržujemo gibanje. Aktivirajo so pomožne mišice, le te delujejo sinergetično z 
glavnimi mišicami, ki izvajajo določen gib. Naprave nam ne omogočajo gibanja v vse 
smeri, saj je le to omejeno in vnaprej določeno, z eno samo ravnino (gor-dol ali levo-
desno) in s tem zmanjšajo aktivnost pomožnih mišic. Izvedba vaj na fitnes napravah 
tako zahteva  manj ravnotežja in posledično manj sposobnosti za izvedbo vaj. Vadba z 
utežmi poteka v treh ravneh, zato s treningom s prostimi utežmi pridobivamo tudi na 
funkcionalnosti telesa. 
 Z vidika biomehanike proste uteži prilagodijo naravni vzvod telesa in skozi celoten 
obseg giba se proizvajajo spremembe v sili. Največji upor na mišico naprave 
povzročijo, ko je mišica napeta. Ko so mišice popolnoma skrčene niso v optimalnem 
položaju za produkcijo sile. Miozinska in aktinska vlakna so v takšnem položaju 
popolnoma prekrižana, tako pa se ne morejo aktivirati vsa mišična vlakna, ker se 
prečni mostiči ne morejo vzpostaviti. Elastične strukture, ki pomagajo pri razvoju, 
niso v optimalnem položaju za maksimalno produkcijo sile. 
 Z vidika delovanja vzvoda se moramo zavedati, da se naprave ne prilagajajo 
naravnemu delovanju vzvoda. Vsak človek ima individualen skupek vzvodov, ki se ne 
ujema vedno z napravo. Naprava med obsegom giba nudi upor, ki se sklada z lokom 
giba povprečnega človeka, kar pomeni, da vsi odstopajoči od povprečja dosežejo 
največji upor v neprimernem kotu, posledično je potrebno uporabiti manjše breme za 
izvedbo giba v celoti, to pa zmanjša intenzivnost vaje in učinek treninga. 
 Z vidika ravnine gibanja je treba opozoriti na razvijanje medmišične koordinacije. 
Naprave zaradi vnaprej določene ravnine gibanja zmanjšuje stimulacijo mišic. To 
vpliva na manjšo razvitost mišic in manjšo moč. Pri vadbi s prostimi utežmi izvajamo 
gibe v naravnem loku, kar pripomore k razvoju medmišične koordinacije in večje 
mišične moči. 
 Z vidika raznovrstnosti izbora vaj si lahko predstavljamo, koliko različnih variacij ene 
vaje lahko izvedemo. Spremenimo lahko naklon klopi, vajo izvajamo v stoje, leže, v 
predklonu … S pravilnim pristopom in znanjem lahko tako opravimo specifične 
treninge, seveda moramo pri tem poznati predznanje in bazo vadečih. 
 Z vidika varnosti so naprave bolj varne kot vadba s prostimi utežmi. Zaradi 
popuščanja mišice pod veliko obremenitvijo, nam lahko proste uteži nenamerno uidejo 
iz rok oziroma nad njimi izgubimo kontrolo. Upoštevati moramo, da imamo pri 
treningu s prostimi utežmi poleg še osebo, ki spremlja gibanje uteži pri izvedbi. 
Pozorni moramo biti, da je varnostna sponka na koncu uteži, saj se lahko hitro zgodi, 
da diski z droga padejo na tla. V nasprotnem primeru pa so naprave za začetnike bolj 
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primerne, saj se uteži vrnejo v osnovni položaj. Nadzor gibanja, pridobimo z rednim 
treningom. Na treningih razvijamo osnovne gibalne sposobnosti in zavedanja telesa. 
 
 
OLIMPIJSKO DVIGOVANJE UTEŽI 
 
Olimpijsko dvigovanje uteži je šport, pri katerem športniki dvigalci dvigujejo s tal nad glavo 
utež v obliki droga, ki se imenuje olimpijska ročka, na njej so utežni koluti. Tekmovalci 
dvigujejo kar največjo težo, ki jo lahko dvignejo, v tehniki sunka in potega. Rezultat na 
tekmovanjih je rezultat seštevka bremen iz obeh tehnik skupaj. Tekmovalci so glede na težo 
razdeljeni v kategorije. O veljavnosti izvedbe odločajo sodniki. Za dober nastop je potrebna 
dobra fizična in psihološka priprava. Tako tekmovalci na treningih načrtno v največji meri 
razvijajo koordinacijo, gibljivost in moč ter psihično stabilnost. Maksimalni izkoristek moči 
omogoča popolna tehnika. Tako se najprej uči tehniko naloga, sunka in nato potega. V prvi 
vrsti se s tem razvija gibljivost, kasneje pa tudi moč. Tehniko se lahko začne učiti že otroke, 
za pripomoček uporabimo leseno palico ali lažje kovinske ročke. Temeljni moči, ki se pri 
dvigovanju uteži razvijata sta maksimalna in hitra moč. Pri razvijanju hitre moči gre za to, da 
v čim krajšem času razvijemo čim večjo silo (Bratina, 2012).  
 
 
RAZVOJ GIBALNIH SPOSOBNOSTI 
 
Vrhunski rokometaš za uspešno igro potrebuje naslednje sposobnosti (Šibila idr., 2006): 
 Eksplozivno in elastično moč mišic rok in ramenskega obroča ter nog. 
 Agilnost. 
 Hitrost lokomocije (kratki šprinti) in hitrost reakcije. 
 Specifičen kinestetičen občutek pri ravnanju z žogo. 
 Funkcionalne sposobnosti na dihalni, srčno-žilni in celični ravni (aerobno-anaerobne 
zmogljivosti). 
Pri načrtovanju treningov je pomembno poznavanje dejavnikov uspešnosti v rokometu. Prav 
tako je pomembno pri odkrivanju, usmerjanju in selekcioniranju mladih rokometašev. 
Produkt usvojenega gibanja in sposobnosti za razvoj ustrezne mišične sile, hitrosti, 
vzdrževanje mišične sile in drugih gibalnih sposobnosti je gibalna učinkovitost.  
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AGILNOST 
 
Načeloma se agilnost nanaša na dve motorični sposobnosti. En del je sposobnost za 
eksploziven začetek, spremembe smeri in ponovno hitro pospeševanje, upočasnjevanje, poleg 
tega sočasno skrbi za ohranjanje nadzora nad telesom in zmanjšano izgubo hitrosti (Costello 
in Kreis 1993, v Lenart, 2009).  
Drugi del agilnosti se nanaša na sposobnost koordinacije pri reševanju več nalog hkrati. Za 
primer si lahko predstavljamo situacijo, ko igralec po igrišču vodi žogo, igralec nasprotnega 
moštva nad njim izvaja pritisk, in hkrati išče prostega soigralca, da mu poda žogo (Cissik in 
Barnes 2004 v Lenart, 2009). 
 
 
KOORDINACIJA IN NJEN RAZVOJ 
 
Koordinacija je sposobnost učinkovitega oblikovanja kompleksnih nalog, je posledica 
usklajenosti delovanja centralno-živčnega sistema in skeletnih mišic (Lasan, 2004). 
Koordinacijo delimo na hitro izvajanje zapletenih in nenaučenih gibalnih nalog, ritmične 
gibalne naloge, timing, izvedba motoričnih nalog z ne-dominantnimi okončinami, usklajeno 
delo rok in nog, hitre spremembe smeri in sposobnost natančnega vodenja gibanja (Ušaj, 
2003). 
Vadeči so za razvoj koordinacije najbolj dovzetni od šestega leta naprej. Takrat se vlakna še 
ne mehanizirajo in je zato učenje lažje. Ko otroci začnejo pridobivati na mišični masi, to je 
okrog enajstega leta, se to obdobje zaključi. Če je otrok v predšolskem obdobju razvil naravne 
oblike gibanja, prejel dovolj obsežnih in kakovostnih gibalnih vzpodbud, bo zaradi relativno 
visoke razvitosti in plastičnosti živčnega sistema v času poznega otroštva imel priložnost za 
učenje in razvijanje široke gibalne podkovanosti v kompleksnih in specifičnih gibanjih ter za 
polnjenje gibalnega spomina. Učenju novih kompleksnih gibanj, razvoju širokega spektra 
koordinacij in tistih sposobnosti, katerih temelj so mehanizmi natančne regulacije oziroma 
kontrole gibanja, je pozornost smiselno posvetiti v obdobju otroštva in pred puberteto, ko 
mišični in drugi funkcionalni sistemi še niso v polni funkciji (Škof, 2007). V ospredju je fina 
motorika in razvoj zahtevnejših gibalnih oblik ter na splošno koordinacije. Centralni živčni 
sistem skozi dozorevanje omogoča boljšo usklajenost gibov in njihovo obvladovanje. Vadeči 
z učenjem novih gibalnih tehnik nimajo težav, učijo se jih z velikim zanimanjem. Pri 
rokometu se v tem obdobju razvija številne gibalne sposobnosti, med drugim tudi 
koordinacijo in agilnost (Bon, Koželj in Šibila, 1999). 
V najstniških letih pride zaradi hitre in neenakomerne rasti do velike in hitre spremembe 
periferije gibalnega aparata. Nadzor gibanja ni natančen, saj gibalni programi tem 
spremembam težko oziroma ne morejo slediti v celoti. Prav tako je hitrost gibalnega učenja 
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manjša, kar se pri posamezniku odraža v nekoliko togem gibanju, slabšem občutku za gibanje 
in manjši natančnosti izvedbe giba (Škof, 2007). 
 
Slika 2. Poligon z nalogami za razvoj koordinacije (osebni arhiv). 
Na zgornji sliki otroci čakajo na pričetek izvajanja vaj za koordinacijo s pomočjo obročev.  
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GIBLJIVOST 
 
Gibljivost je sposobnost doseganja čim večje amplitude gibanja v enem ali več sklepih. Visok 
nivo gibljivosti omogoča bolj ekonomično gibanje, lažje prenašanje naporov, manjšo 
dovzetnost za nastanek akutnih poškodb in kroničnih obrab, psihofizično sproščenost itd. 
(Škof, 2007) 
Dejavniki, ki vplivajo na gibljivost so (Pavič, 2017):  
 Starost (gibljivost se z njo zmanjšuje). 
 Spol (ženske so dosegle večje povečanje gibljivosti ob enakem treningu). 
 Čas v dnevu (navadno je gibljivost slabša v jutranjih urah, čez dan se z aktivnostjo 
povečuje). 
 Anatomske omejitve (mišična vretena, Golgijevi tetivni organi in manj elastična tkiva 
igrajo vlogo proti upiranju pri ekstremnem obsegu gibanja; konfiguracija sklepa in 
ligamenti lahko omejujejo možen obseg oziroma amplitudo giba). 
 Poškodbe (manj gibljivi športniki so podvrženi večji možnosti za pojavitev poškodb). 
 Temperatura  (segrevanje pred raztezanjem poveča gibljivost, pozorni moramo biti na 
izbor vaj oziroma na kakšen način opravimo segrevanje). 
 Vaje (gibljivost se glede na izbiro vaj lahko veča, lahko pa nanjo vpliva tudi negativno 
(skrajšanje mehkega tkiva)). 
Pri pravilni izvedbi tehnike dvigovanja uteži prihaja do velikih amplitud gibanja, tako v 
ramenskem sklepu kot tudi v kolčnem in skočnem sklepu, kar je lepo razvidno tudi na Sliki 3. 
Zato je gibljivost ena ključnih dejavnikov za izvedbo pravilne tehnike. S pravilnim pristopom 
in rednim izvajanjem tehnike dvigovanja uteži v mlajših selekcijah, lahko razvijamo gibljivost 
do te mere, da v starejših kategorijah, ko vadečim dodamo breme, gibljivost ne predstavlja 
ovire. Na ta način se lahko posvečamo dodajanju bremen, kompleksnejšim in sestavljenim 
vajam, ki vadečim oziroma igralcem predstavljajo izziv. Tako lahko omogočimo zanimiv 
trening in zmanjšamo monotonost (Avbelj, 2015).  
 
Slika 3. Izvajanje počepa s palico vzročeno zadaj (osebni arhiv).  
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RAVNOTEŽJE IN SKLEPNA STABILIZACIJA 
 
Škof (2007) kot glavne učinke vadbe ravnotežja in sklepne stabilizacije navaja: 
 Izboljšanje drže in ravnotežja. 
 Izboljšanje zavedanja telesa v prostoru. 
 Posledično zmanjšanje dovzetnosti za nastanek poškodb. 
 Skrajšanje odzivnih časov refleksa na raztezanje. 
 Izboljšanje medmišične koordinacije. 
 Povečanje mišične aktivacije po poškodbi. 
Vadba, ki je usmerjena k izboljšanju funkcionalne stabilnosti posameznega sklepa, se je 
razvila kot kinezioterapevtska pod-vsebina in izvira iz fizikalne terapije. V vsakdanjem 
življenju in pri poškodbah v športu se je izkazala kot odlična preventivna metoda (Škof, 
2007).  
S treningom proprioceptivne vadbe dosežemo, da z nenehnim povzročanjem nestabilnosti 
sistema povečamo gibalno kontrolo in pridobimo želeno stabilnost. Tako lahko dosežemo 
pravilno izvedbo treninga s prostimi utežmi in delujemo preventivno pred poškodbami, ki bi 
na takih treningih zaradi slabega zavedanja lastnega telesa in slabega ravnotežja lahko nastale. 
Pri delu z bremeni moramo biti pozorni na rušenje ravnotežja v vseh sklepih oziroma skozi 
celotno amplitudo gibanja (Avbelj, 2015). 
 
 
RAZVOJ ANAEROBNIH SPOSOBNOSTI 
 
S količinami adenozin trifosfata, ki se lahko proizvedejo v anaerobnih procesih med visoko 
intenzivno dejavnostjo, ocenjujemo anaerobne sposobnosti človeka. Ključnega pomena v 
vsakodnevnih dejavnostih otrok in odraslih je sposobnost hitrega generiranja eksplozivnih 
gibanj, ki trajajo od nekaj trenutkov do nekaj deset sekund. Hkrati te sposobnosti spadajo med 
najpomembnejše elemente uspešnosti v številnih športnih dejavnostih. Anaerobne sposobnosti 
se skladno s telesno rastjo človeka povečujejo (Škof, 2007). 
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RAZVOJ ANAEROBNIH SPOSOBNOSTI PRI OTROCIH IN MLADOSTNIKIH 
 
Kratkotrajna mišična učinkovitost, ki temelji na veliki mišični sili in moči ter predstavlja 
učinkovitost v najbolj intenzivnih obremenitvah, je pri otrocih nizka. Pri dekletih svoj vrh 
doseže okrog 14. leta, pri fantih pa narašča ves čas biološkega razvoja. 
Otroci niso sposobni razviti tako velike mišične sile kot odrasli. A vendar glede na telesno 
maso sprožajo večjo relativno mišično silo. Najnovejše raziskave kažejo, da otroci dosegajo 
bistveno večji napredek po vadbi kot odrasli. To dejstvo zavrača stališča starejših raziskav, ki 
pogojujejo razvoj moči s spolnim zorenjem ter trdijo, da vadba moči nima bistvenega vpliva 
na njihovo mišično silo in moč. Pomanjkljivost starejših študij se je pokazala v premajhnem 
dražljaju, kar pomeni premajhno obremenitev. Ker ni bila dovolj velika, ni mogla sprožiti 
adaptacijskih sprememb. Novejše študije dokazujejo, da otroci v 8 in 12 tednih v največji 
izmerjeni sili napredujejo za 20 do 30 % in ob tem ne prihaja do sprememb v mišični masi. 
Avtorji napredek pripisujejo predvsem mehanizmom živčne adaptacije. Z vidika optimalnega 
razvoja je vadba za moč v otroštvu zelo pomembna, prav tako je pomembna z vidika priprave 
na morebitne kasnejše specifične športne obremenitve (Škof, 2007). 
Ker v otroštvu hormonski sistem deluje drugače kot kasneje v puberteti, ne moremo razvijati 
vseh gibalnih sposobnosti, ki temeljijo predvsem na mišični sili. To so razvoj največje 
mišične sile, absolutne vzdržljivost itd. Mišična hipertrofija in povečana beljakovinska sinteza 
ter posledično večja mišična sila, je povezana z verižnimi hormonskimi spremembami (Škof, 
2007). 
 
 
MOČ  
 
Ena od šestih osnovnih gibalnih sposobnosti je moč. To je sposobnost premagovanja zunanje 
sile s pomočjo lastnih mišic. Premikanje telesa v različnih medijih brez moči ne bi bilo 
mogoče. Prav tako jo potrebujemo za premagovanje sile nasprotnika, za dviganje, prenašanje 
ter metanje predmetov. Bolj kot je vadba prilagojena posamezniku, večji je lahko napredek v 
moči. Da lahko prilagodimo vadbo posamezniku, je potrebno poznavanje strukture moči (Pori 
idr., 2013). 
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VRSTE MOČI 
 
Vrste moči lahko definiramo glede na različno izbrane vidike. Izberemo lahko tri glavne 
vidike definiranja moči kot gibalne sposobnosti: vidik deleža telesa (mišične mase), s katerim 
premagujemo obremenitev, vidik mišičnega krčenja in vidik silovitosti. Vrste moči glede na 
različne vidike delimo na (Ušaj, 2003): 
 
 
Slika 4. Delitev moči s treh vidikov (Ušaj, 2003). 
Zgornja shema na Sliki 4 prikazuje razdelitev vrst moči s treh vidikov. (vir: Ušaj, 2003) 
 
 Splošna moč je termin, ki se uporablja za tisto moč, ki je značilna za celo telo. Ljudje 
smo si med seboj različni. Nekateri lažje premagujejo večja bremena kot drugi in so 
nagnjeni k hitrim prirastkom moči ob ustrezni vadbi, kar se vidi tudi po njihovi 
zgradbi telesa. Gre za moč, ki ni pridobljena z vadbo, če pa je, je vezana na celotno 
telo in ne samo na določeno mišično skupino.  
 Specifična moč je tista moč, ki je skoraj v celoti pridobljena s specifično vadbo. 
Zaznamo jo pri določenih vrstah mišičnega krčenja in specifičnih gibalnih nalogah. 
STATIČNA 
DINAMIČNA 
NAJVEČJA MOČ 
VIDIK TIPA MIŠIČNEGA KRČENJA 
MOČ 
VIDIK DELEŽA AKTIVNE MASE 
VIDIK SILOVITOSTI 
SPLOŠNA 
LOKALNA 
HITRA EKSPLOZIVNA MOČ 
VZDRŽLJIVOST V MOČI 
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 Statična moč se kaže kot sila izometričnega krčenja. 
 Dinamična moč se kaže kot sila pri dinamičnem krčenju. Gre za velikost opravljenega 
dela, silovitost premagovanja bremena ali moč, s katero obremenitev premagujemo. 
 Največja moč je tista, ki se kaže kot premagovanje največjih obremenitev in bremen 
oziroma v delovanju z največjo silo.  
 Hitra/eksplozivna moč se kaže kot premagovanje bremen in obremenitev s kar 
največjim pospeškom. 
 Vzdržljivost v moči predstavlja moč, ki se kaže kot dalj časa trajajoče premagovanje 
bremen in obremenitev.   
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NAČELA VADBE MOČI 
 
Deset glavnih načel vadbe moči pri otrocih in mladostnikih (Škof, 2007): 
 Najprej moramo okrepiti mišične skupine, ki so bližje trupa, šele nato tiste, ki so od 
trupa oddaljene: proksimalno-distalni princip. 
 Poudarek je na tehnični izvedbi vaj, uporabljamo submaksimalna bremena. Pri tehniki 
smo pozorni na začetni položaj, gibanje, končni položaj, dinamiko gibanja in pravilno 
dihanje. 
 Izkoristimo vse prednosti, ki nam jih ponujajo trenažerji ali proste uteži. S prostimi 
utežmi lahko trening naredimo bolj situacijski in funkcionalen, vendar je za delo z 
njimi potrebna dobra predpriprava. 
 Posebno pozornost moramo posvetiti naslednjim mišičnim skupinam: iztegovalke, 
upogibalke in bočne upogibalke trupa, primikalke lopatice, dvosklepne iztegovalke 
kolka, iztegovalke in upogibalke kolka. 
 Pozornost moramo posvečati sorazmerju mišic okrog kolenskega sklepa. Ključni cilj, 
ki bi ga moral udejanjiti vsak kondicijski program. V primeru ne upoštevanja te 
zahteve, pride do porušenja koordinacije spodnjih udov in posledično do poškodbe 
kolenskega sklepa in sosednjih sklepnih sistemov. 
 Ko izbiramo kompleksne vaje za izolirano mišično skupino, se moramo prepričati, da 
obremenjujemo mišično skupino, ki jo želimo obremeniti in ne kakšne druge zaradi 
napačne oziroma nepravilne izvedbe. 
 Vaje na trenažerjih in vaje z dodatnimi bremeni pridejo na vrsto po zaključenem 
biološkem razvoju, ko so v ospredju drugi cilji. Najprej se glede na cilje in starost 
osredotočimo na izbiro vaj z lastno težo. Pri mladostnikih je to lahko del treninga, 
vendar je poudarek predvsem na tehniki posameznih vaj in razvijanju pravilne 
koordinacije. 
 Kot ključni element drže, moramo dati poudarek na: ravnovesje med 
obremenjevanjem upogibalk in iztegovalk trupa, pomen različnih mišic trebušne stene 
pri stabilizaciji trupa, učenje pravilnega dvigovanja bremen, pomen sorazmernega 
razvoja ob-lopatičnih mišic in prsnih mišic ter zadnje lože. 
 Ciklizacija treninga moči ni smiselna, saj je treba upoštevati načelo postopnosti in 
rednosti treninga. Glede na zastavljene cilje uporabljamo količine za trening 
repetitivne moči oziroma lahke pliometrije. 
Ko govorimo o treningu moči pri otrocih in mladostnikih, je poudarek, vsaj moral bi biti, na 
repetitivni moči proksimalnih mišičnih skupin. To so upogibalke, sukalke in iztegovalke 
trupa, ob-lopatične mišice in druge mišice ramenskega obroča, odmikalke ter dvo-sklepne 
iztegovalke kolčnega sklepa. Izvedbe morajo biti gladko in tekoče izvedene, 30 do 50 
ponovitev, 3 do 5 serij, 1 do 2 minuti odmora med serijami. Trening lahko pripravimo kot 
obhodno vadbo (Škof, 2007). 
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NAVODILA IN PRIPOROČILA PRI VADBI MOČI 
 
Pri izvajanju vaj moči v glavnih delih vadbene enote je treba upoštevati naslednja navodila in 
se držati spodaj napisanih priporočil (Pori, Pori in Vidič, 2013): 
 Pozornost je treba posvetiti pravilnemu dihanju, in sicer da vadeči med naprezanjem 
tekoče izdihuje zrak, med vračanjem v začetni položaj pa vdihuje. 
 Izbira teže uteži mora biti primerna starosti ter bremena tako težka, da je mogoča 
izvedba vseh predpisanih ponovitev v pravilni tehniki. 
 Pri začetnem položaju stoja razkoračeno so noge (gleženj, koleno, kolk) nekoliko 
skrčene ter trup vzravnan (ne sme biti uleknjen v ledvenem delu) in napet. 
 Med izvajanjem vaj moči je poudarek na ohranjanju fiziološke krivine hrbtenice ter 
napetem trupu, na ta način lahko ohranjamo nevtralen položaj, kar pomeni, da imamo 
skozi celotno izvajanje vaj konstantno aktivirane globoke stabilizatorje trupa. Njihova 
naloga je, da ščitijo hrbtenico med naporom. Aktiviramo jih še pred izvedbo same 
vaje, in sicer tako, da trebuh najprej popolnoma sprostimo in nato spodnji del trebuha 
rahlo povlečemo navznoter. Ko z vajo začnemo, se globoki stabilizatorji aktivirajo še 
močneje in na ta način zagotovijo še dodatno stabilnost trupa med obremenitvami. 
 
 
SREDSTVA ZA RAZVOJ MOČI 
 
Pripomočki in sredstva, ki jih lahko uporabimo na treningih različnih starostnih kategorij so 
naslednji: 
 Lastna telesna masa. 
Največkrat uporabljena oblika vadbe moči. Vadeči premaguje breme, ki ga predstavlja 
njegova lastna teža. To je tudi ena od prvih oblik, s katero se vadeči srečajo na začetku 
vadbe moči. Ker predstavljajo vaje z lastno težo prvi stik z vadbo moči, je treba 
poudariti učenje pravilne tehnike izvajanja takšne vrste krepilnih vaj. Vaje ponazarjajo 
gibanja, ki so prisotna v vsakdanjem življenju in vključujejo več mišičnih skupin 
hkrati. 
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Slika 5: Lazenje v opori zadaj 
 
 
Slika 6: Lazenje v opori spredaj. 
 
Sliki 5 in 6 prikazujeta premagovanje lastne telesne mase z naravnimi oblikami 
gibanja. 
 
 Telesna masa partnerja. 
Gre za zelo priljubljen način vadbe za moč. Vadeči premaguje maso svojega partnerja. 
Pozorni moramo biti na homogenost parov. Sama vsebina vadbe je večinoma 
sestavljena iz naravnih oblik gibanja, kot so: vlečenja, potiskanja, dviganja, nošenja 
delne ali celotne mase partnerja po prostoru. Partnerja lahko krepilne gimnastične vaje 
izvajata na več načinov. Partner lahko predstavlja pomoč pri izvedbi, vajo lahko 
partnerja izvajata skupaj ali pa drug drugemu nudita odpor. 
 
Slika 7. Igra hitrih rok. 
 
 
Slika 8. Upiranje partnerju. 
Sliki 7 in 8 prikazujeta primer sodelovanja s partnerjem.  
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 Stopnička. 
Z njo si lahko ali olajšamo izvajanje krepilnih gimnastičnih vaj ali si jih otežimo. 
Uporabljamo jo lahko pri izvajanju počepov, izpadnih korakov, različnih sklec ipd. 
 
 Palica. 
Lahko jo uporabljamo na različne načine. Se nanjo naslanjamo, jo odrivamo, lahko 
nam služi kot pripomoček pri ohranjanju ravnotežja. Omogoča nam učinkoviteje 
ohranjati določen statični položaj delov telesa ali telesa v celoti. Pri uvajanju tehnike 
dvigovanja uteži je glavni pripomoček. Simulira olimpijsko ročko, ki je za vadeče 
mlajših starostnih kategorij in za začetnike pretežka. Ko otroci ali začetniki osvojijo 
tehniko, lahko preidejo na prilagojene palice, težke med 5 in 10 kilogramov. Kasneje 
lahko, glede na profil in znanje vadečega, dodajamo bremena. 
 
 
Slika 9. Uporaba palice pri izpadnem koraku 
(osebni arhiv). 
 
Slika 10. Zamahovanje iz predročenja v 
vzročenje zadaj s palico (osebni arhiv). 
Sliki 9 in 10 prikazujeta primer uporabe palice pri izpadnem koraku in pri zamahu 
vzročeno zadaj. 
 
 Elastični trak. 
Trakovi se med seboj razlikujejo glede na raztegljivost, posledično nam ta med 
izvajanjem krepilnih gimnastičnih vaj nudi različno velik upor. Vadba z njimi je 
varna, trakovi pa so cenovno dostopni vsakemu, prav tako je na trgu vedno več 
ponudnikov. Z njimi lahko izvajamo potege, vlečenja v vseh ravninah in smereh. 
Zaradi naštetih značilnosti lahko trakove uporabimo za krepitev celega telesa. 
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Slika 11. Uporaba elastike pri počepu (osebni 
arhiv). 
 
Slika 12. Počep z elastiko, poudarek na delu rok 
(osebni arhiv). 
 
Sliki 11 in 12 prikazujeta uporabo elastičnega traku pri izvajanju počepa. 
 
 Vrv. 
Omogoča nam izvajanje vaj v olajševalnih ali oteženih okoliščinah. To je odvisno od 
tega, kakšna je masa telesa, ki jo vrv nosi. Vpnemo jo lahko v različne konstrukcije in 
na ta način spreminjamo ravnine in amplitude gibanj. Uporabimo jo lahko za vlečenja 
in potiskanja z rokami, upogibanja trupa v oporah, za ohranjanje ravnotežja … 
 
 Velika žoga. 
Uporabljamo jo pri stabilizaciji trupa in kadar želimo z eno vajo aktivirati čim večje 
število mišic. Največkrat z njo izvajamo krepilne vaje, pri katerih je treba vzpostaviti 
ravnotežje. 
 
 Težka žoga/medicinka. 
Uporabljamo jo kot breme, ki ga lahko potiskamo v različne smeri ali pa dvigujemo in 
spuščamo. Sukanja, dviganja in potiskanja lahko s težko žogo izvajamo v različnih 
položajih: sede, stoje, leže ali kleče. Z različnimi položaji zagotovimo aktivacijo 
različnih mišic. Vaje s težko žogo lahko izvajamo sami ali s partnerjem. Uporaba je 
prikazana na slikah 13 in 14. 
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Slika 13. Kotaljenje težke žoge pod hrbtom 
(osebni arhiv). 
 
Slika 14. Mrtvi dvig s težko žogo (osebni arhiv). 
 
 Drsniki. 
Pri vadbi za moč lahko uporabimo različno število drsnikov. Lahko samo enega ali pa 
uporabimo za vsako okončino enega, torej skupaj štiri. Najpogosteje se na vadbah 
uporabljata dva drsnika. Ko izvajamo vaje z drsniki, z njimi ves čas drsimo po tleh. 
Posledično to od vadečih zahteva dobro stabilizacijo mišic trupa. Na ta način s 
posamezno vajo dosežemo krepilni učinek na več mišičnih skupinah hkrati.  
 
 Naprave. 
Uporabljamo jih, ko nam telesna masa začne postajati premajhno breme in želimo 
povečati obremenitev in napor vadbe. Ker z napravami lahko izoliramo določeno 
mišično skupino, lahko povečamo moč posamezni mišični skupini. Delimo jih na 
gravitacijske oziroma mehanske, hidravlične in pnevmatične. Za začetnike je vadba na 
napravah bolj priporočljiva kot vadba s prostimi utežmi, saj le te omogočajo dobro 
kontrolo gibanja med izvedbo posameznih vaj, kontrolo nad amplitudo gibanja in 
velikostjo bremena. Z njimi lahko izoliramo mišično skupino in zagotovimo dober 
ravnotežni položaj. 
 
 Proste uteži. 
Vadba s prostimi utežmi je manj lokalnega značaja, saj pri izvajanju vsake vaje 
vključujemo več mišičnih skupin. Tak trening je tehnično veliko bolj zahteven od 
treninga na napravah, zato za začetnike ni primeren. Vaje s prostimi utežmi lahko 
izvajamo v različnih položajih. Sede, stoje ali leže, v predklonu z oporo na eni roki itd. 
V grobem proste uteži ločimo na male ročke ali tako imenovane dvojne uteži ter 
velike ročke ali olimpijske ročke. Nevarnost poškodb pri taki vadbi je precej večja kot 
na napravah, zato je ključnega pomena poznavanje in izvajanje vaj v pravilni tehniki. 
Pozorni moramo biti tako pri dvigovanju kot tudi pri spuščanju bremen. 
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KRITERIJI PRI IZBIRI PRIMERNIH SREDSTEV ZA VADBO  
 
Najpogostejši kriteriji, ki se uporabljajo za izbor primernega sredstva za vadbo moči so (Pori, 
Pori, Pistotnik idr., 2013): 
 Starost in spol vadečih. 
 Predznanje in izkušnje na področju izvajanja vaj moči. 
 Raven treniranosti oziroma splošne telesne pripravljenosti. 
 Raven razvitosti posameznih pojavnih oblik moči. 
 Sposobnost prenašanja vaj moči različnega značaja. 
Pred začetkom izvajanja vaj moči, je treba poskrbeti za splošno in specialno ogrevanje, na 
koncu vadbe za moč pa izvedemo vaje za umirjanje in sproščanje. 
 
 
KOLIČINE PRI VADBI MOČI  
Količino pri vadbi moči lahko definiramo z obremenitvijo, s tipom vadbe, z vajami z 
različnimi ponovitvami in količino oziroma številom ponovitev. S količino lahko tempiramo 
sam trening, določimo intenziteto treninga, na katere dele telesa se bomo osredotočili oziroma 
jim bomo namenili več vaj ipd (Ušaj, 2003). 
 
 
OBREMENITEV  
 
Obremenitev je definirana kot z vadbenimi količinami izražena vadba. Predstavljena je z 
različnimi kazali, ki so eksaktnimi, relativni ali subjektivni. Izmerjena ali izračunana je s 
pomočjo fizikalnih meritev, zato je najpogosteje izražena v fizikalnih enotah. Če definiramo 
kriterije, glede na katere ocenjujemo obremenitev, lahko govorimo o statični, dinamični in 
kombinirani obremenitvi ter tudi o veliki in majhni obremenitvi (Ušaj, 2003). 
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TIP VADBE 
 
Glede na cilj vadbe, izbiramo tip vadbe. Vadba moči je definirana topološko, zato je treba v 
tipu vadbe opredeliti tudi, za katere dele športnikovega telesa gre. To nam vsekakor poveča 
število vadbenih tipov (Ušaj, 2003).  
 
 
VAJE  
 
To so jasno definirane motorične naloge. Pri vadbi za povečanje moči lahko uporabljamo 
različne rekvizite, od lastne teže do različnih tehničnih naprav. Zato je vaj za moč resnično 
veliko. Večino vaj lahko opravimo iz različnih izhodiščnih položajev, z različnimi vadbenimi 
količinami in v različnih končnih položajih, kar še dodatno oteži definicijo različnih vaj. Z 
biomehanskega in fiziološkega vidika sta pomembna predvsem začetni in končni vidik. Z 
biomehanskega je pomemben položaj bremena in vzvodi oziroma ročice, ki jih imata sila 
bremena in sila mišičnega krčenja. Glede na spremembo položaja, se spreminja njihovo 
razmerje, kar posledično spremeni tudi potrebno silovitost mišičnega krčenja. S fiziološkega 
vidika različen začetni položaj pomeni različen kot v sklepih, ti pa različno raztegnjeno 
mišico ob začetku krčenja (Ušaj, 2003).  
 
 
KOLIČINA VADBE 
 
Najenostavnejše je določljivo število ponovitev. Pri dobri definiciji vaje in če se le to izvaja z 
enako frekvenco, lahko precej natančno izračunamo tudi opravljeno delo. To je najbolj 
eksaktna količina, vendar jo je mogoče izračunati le na napravah, ki imajo vgrajene merilnike. 
Pri prostih utežeh je izračunavanje manj natančno, vendar če vaje vedno izvedemo na enak 
način, to zadošča za izračun količine vadbe. Izračunamo lahko tudi skupno breme, ki ga pri 
vadbi premagamo. Tak način izračunov uporabljamo, ko pri vadbi uporabljamo več vaj, ki 
imajo enak princip obremenjevanja. Primer take vadbe so vaje z utežmi. Količino lahko 
definiramo kot skupni seštevek premaganega bremena in števila ponovitev. Trajanje vadbe se 
za izračun uporablja pri vajah, ki jih ni mogoče standardizirati ali jih vadeči opravljajo v 
skupinah. Pri obhodni vadbi so parametri sicer določeni, med njimi tudi količina, toda vsak 
posameznik vaje izvaja po svojih najboljših močeh, kar na koncu povzroči razlike (Ušaj, 
2003). 
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Slika 15. Opredelitev količine vadbe (Ušaj, 2003). 
Slika 15 prikazuje vrednotenje količine vadbe, na kakšne načine jo lahko merimo oziroma 
določimo. 
 
 
INTENZIVNOST 
 
Glede na različne mehanske principe, ki se pri vadi za moč uporabljajo, ima intenzivnost več 
kategorij. Maksimalno intenzivnost glede na breme, ki ga premagujemo, predstavlja največje 
breme, ki ga lahko enkrat premagamo. Pri submaksimalnem treningu premagujemo veliko 
intenzivnost, to je od 60 do 90 % največje intenzivnosti in srednjo intenzivnost od 30 do 60 % 
ter nizko intenzivnost do 30 % največje intenzivnosti. Pri ponavljajočih gibih, kot so 
dvigovanja uteži, lahko intenzivnost vadbe opredelimo s frekvenco ponavljanj. Intenzivnost 
lahko delimo glede na silo, s katero delujemo na breme, moč, s katero premagujemo breme, 
glede na delež največje moči, s katero lahko delujemo na breme in glede na frekvenco 
ponovitev (Ušaj, 2003). 
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VADBA MOČI PRI OTROCIH 
 
Škof (2007) pri izbiri vaj za začetnike navaja dve izhodišči: 
 izvajanje kompleksnih vaj v obliki športno relevantnih gibanj, pri katerih napredek 
omogoči podporo tehničnim športnim gibanjem in 
 izbira lokaliziranih vaj za udejanjanje ciljev »korektivne gimnastike«. 
Za igralce mlajših starostnih kategorij je namen spoznavanje tovrstne vadbe pridobiti 
funkcionalna znanja o: 
 sorazmerju moči mišičnih skupin, 
 pomenu skladnega razvoja telesa, 
 pravilni izbiri tehnike krepilnih vaj, glede na to, katere mišične skupine razvijamo, 
 pojavnih oblikah moči in vadbenih parametrih, ki jih uporabljamo za njihov razvoj. 
Pri dinamičnih krepilnih vajah je zunanja obremenitev lahko hidravlična, elektromagnetna ali 
inercijski tip s prostimi utežmi (Škof, 2007). 
 
 
NAČRTOVANJE 
 
Treningi oziroma vadba moči mora biti vedno vnaprej načrtovan in med izvedbo nadzorovan 
proces. Preden začnemo z načrtovanjem, moramo poznati (Pori, Pori, Pistotnik idr., 2013): 
 Začetno stanje posameznika, izmerimo ga z različnimi standardnimi ali kompleksnimi 
testi moči. 
 Predhodne izkušnje posameznika, ki jih le ta opredeli v pogovoru z nami in jih nato 
ocenimo, na podlagi povedanega. 
 Zdravstveno stanje posameznika, ki nam ga, v kolikor je to mogoče, poda zdravnik, ali 
ga ocenimo po pogovoru z vadečim. 
 Cilj vadbe, ki ga oblikujemo skupaj z vadečim. Ta mora biti na koncu procesa lahko 
preverljiv, in sicer tako, da si lahko odgovorimo na vprašanje, ali smo cilj dosegli ali 
morda celo presegli. 
 Vadbena sredstva, ki jih bo imel vadeči na voljo. 
 Časovni okvir vadbe. Vadeči mora pred načrtovanjem vedeti, koliko časa lahko 
nameni izvajanju vadbe moči. Od dolžine obdobja je odvisno, ali bo lahko dosegel 
zastavljene cilje ali ne. 
Pri samem načrtovanju moramo vedno začeti z uvodom v trening moči. Nato sledi vadba za 
izboljšanje mišičnih dejavnikov moči, na koncu sledi vadba za izboljšanje živčnih dejavnikov 
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moči. Uvod oziroma priprava na vadbo moči traja od 3 do 4 tedne. Namenjena je pripravi 
telesa, mišic, tetiv in mišičnim narastiščem na treninge moči, ki bodo pripravi sledili. 
 
 
TESTI MOČI 
 
Testi moči so različne vaje, preko katerih lahko izmerimo moč posameznika. Vaje se delijo na 
enostavne, med katere spada iztegovanje noge v kolenu na fitnes napravi, in kompleksne, kot 
je skok v daljino. S testi moči lahko merimo (Pori, Pori, Pistotnik idr., 2013): 
 Velikost bremena, s katerim lahko posameznik naredi eno pravilno ponovitev vaje. 
 Višina ali dolžina skoka, dolžina meta ali sunka. 
 Velikost sile, ki jo lahko posameznik razvije pri izvedbi vaje. 
 Velikost sile pri izometričnem mišičnem naprezanju. 
 Hitrost naraščanja sile. 
 Velikost navora v sklepu. 
Za ugotavljanje stopnje razvitosti moči lahko uporabljamo tudi laboratorijske meritve. Te 
zajemajo dinamometrijo in tenziometrjo. Z laboratorijskimi testi merimo ekscentrično-
koncentrično, izometrično in koncentrično moč mišic in mišičnih skupin. Ti testi so najbolj 
natančni in nam poleg merjenja največje moči mišice omogočajo vpogled v razvoj sile v 
določen času z analizo krivulje. To nam omogoča spremljanje sposobnosti razvoja hitre moči. 
Za analizo sposobnosti razvoja moči v odvisnosti od hitrosti gibanja uporabljamo ergometre. 
Laboratorijski testi so v primerjavi z gibalnimi veliko dražji in težje dostopni, saj za njih 
potrebujemo ustrezno tehnologijo in različne izometrične upornice. Pozornost pri gibalnih 
testih moramo posvetiti temu, da so testi, ki jih uporabimo, objektivni, zanesljivi, 
diskriminativni, veljavni in primerno težavni (Leskošek, 2006). 
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RAZVOJNE ZNAČILNOSTI OTROK IN MLADOSTNIKOV 
 
Biologi (Tomazo – Ravnik, 1999, v Škof, 2007) obdobje od rojstva do odraslosti navadno 
delijo v štiri razvojna obdobja. Vsako obdobje je v določenem časovnem okvirju in ima 
specifične značilnosti. Ta štiri obdobja so: 
1. Obdobje dojenčka in malčka. 
To obdobje traja od otrokovega rojstva do prvih dveh let in pol oziroma do končanega 
prodora mlečnega zobovja. Za to obdobje je značilna hitra telesna rast. 
 
2. Zgodnje otroštvo. 
Obsega naslednji dve leti in pol, nekje do otrokovega šestega leta oziroma do prodora 
prvega stalnega zoba. Rast se v tem obdobju zelo umiri. Nasprotno se zelo hitro 
razvija živčni sistem in nadgrajuje gibalni razvoj. 
 
3. Srednje/pozno otroštvo. 
To je obdobje, v katerem otroci obiskujejo nižje razrede osnovne šole in traja do 
približno 10. leta za dekleta in 12. leta za fante. Gre za obdobje relativne in umirjene 
rasti, kažejo se že prvi znaki spolne diferenciacije. 
 
4. Mladostništvo (adolescenca). 
Traja pri dekletih od desetega do šestnajstega leta, pri fantih od dvanajstega do 
osemnajstega leta. Za to obdobje je značilno, da pride do polnega razvoja telesnih 
sistemov tako v strukturnem, kot tudi v funkcionalnem pomenu. 
 
Mladostništvo je sestavljeno iz dveh obdobij. To sta pred puberteta, ki traja približno 
dve leti, nekje od desetega do dvanajstega leta pri dekletih in od dvanajstega do 
štirinajstega leta pri fantih in puberteta, s katero se obdobje mladostništva zaključi. 
Osnovni značilnosti mladostništva sta hitra telesna rast, drugače rečeno tudi pubertetni 
sunek rasti, in spolni razvoj, razvoj sekundarnih spolnih znakov, ki se začne s 
spremembo aktivnosti živčnega sistema in z močnim odzivom in spremembami v 
hormonskem sistemu. Gledano z medicinskega vidika, lahko puberteto definiramo kot 
razvojni proces, ki zajema fiziološke, morfološke in vedenjske spremembe. Puberteta 
je opredeljena kot obdobje razvoja sekundarnih spolnih značilnosti do polne spolne 
zrelosti in plodnosti (Škof, 2007).  S psihološkega vidika je mladostništvo razvojni 
prehod med otroštvom in odraslostjo, v katerem prihaja do telesnih, spoznavnih in 
psihosocialnih sprememb.  
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RAZLIKE V RAZVOJU 
 
Otroci se v razvoju med seboj razlikujejo, prihaja do velikih medsebojnih različnosti v samem 
procesu razvoja. Vsaka oseba se v procesu odraščanja razvija v različnem tempu in z 
različnimi prioritetami. Velik vpliv na rast in razvoj ima dednost. Vendar številni vplivi 
okolja, kot so: prehranjenost, bolezenska stanja, poškodbe, telesna aktivnost in stres, lahko 
delujejo zaviralno ali vzpodbudno na razvoj. Zaradi naštetih dejavnikov skupaj z genetskim 
potencialom za rast in zorenje prihaja do velikih medsebojnih bioloških razlik, ki se navadno 
v obdobju pubertete še povečajo. Trenerji in športni učitelji imajo vsakodnevno opravka s 
posledicami velikih razlik v biološkem razvoju svojih igralcev oziroma učencev. Razlike se 
pojavljajo celo med selekcioniranimi mladostniki v športnih klubih. Razlike v stopnji 
odraslosti so lahko pri isti kronološki starosti zelo velike. Te so najbolj opazne v zunanjih 
telesnih merah, prav tako niso nič manjše razlike v srčno-žilnem, živčno-mišičnem, 
hormonskem in kostnem sistemu, kar pa posledično vpliva tudi na razvoj v gibalni izraznosti. 
V obdobju pubertete gre lahko tako za tri, štiri in več letne razvojne razlike (Škof, 2007). 
Škof (2007) v svojem delu navaja, da je medicinska stroka na osnovi dolgoletnih 
longitudinalnih študij spremljanja telesne rasti izdelala karte rasti. Predstavljajo standarde 
normalne rasti. Na osnovi teh je mogoče ugotavljati odstopanja v rasti od standardnih 
vrednosti v določenem starostnem obdobju. Če otrok ne dosega vrednosti vsaj petega centila 
in če preseže vrednost petindevetdesetega centila zdravniki otrokovo rast smatrajo za 
neobičajno. Trenerji in ostali delavci v športu pa morajo znati ustrezno presoditi izbiro vsebin, 
metod in sredstev že pri veliko manjših razlikah v telesni rasti otrok znotraj skupin. 
Nepoznavanje ali neupoštevanje razlik v biološkem razvoju mladostnikov, lahko pripelje do 
odpora mladih od športne dejavnosti ali celo do poškodb in bolezenskih stanj, saj prihaja do 
napačnih, nestrokovnih ali celo nehumanih izbir načinov treniranja.  
 
 
RAZVOJ MIŠIČNEGA TKIVA 
 
Skozi biološki razvoj se delež mišične mase spreminja. 23–25 % telesne mase dojenčka ob 
rojstvu predstavlja mišično tkivo, med tem ko imajo mladi moški povprečno 52 %, ženske pa 
nekje okrog 42 % mišične mase. Z odraščanjem se poleg mišične mase spreminja tudi 
kemična struktura mišičnega tkiva, metabolične in kontraktilne značilnosti mišične celice. 
Hkrati se z zmanjševanjem količine vode v mišični celici povečuje prisotnost dušika, kar 
stimulativno vpliva na sintezo, na rast mišičnih proteinov. Kemična struktura mišice dozori že 
v obdobju adolescence. Vsebnost zunajceličnih ionov: Na, Cl se z rastjo zmanjšuje, znotraj 
celičnih ionov: K in P pa povečuje. Mišična celica otroka ima v primerjavi z mišico odraslega 
nižje zaloge ATP in nižje koncentracije glikolitičnih encimov, zlasti fosfofruktokinaze. Je pa 
mišični glikogen približno enak pri otrocih in odraslih. Oskidativna sposobnost mišice je v 
zgodnjem otroštvu nizka, ob koncu tega obdobja pa se zelo hitro razvije. Razlike v 
učinkovitosti otrok in mladostnikov v različnih ravneh vzdržljivosti v določeni meri 
zaznamuje prav razlika v oksidativni sposobnosti mišice (Škof, 2007). 
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O splošni porazdelitvi posameznih tipov mišičnih celic v organizmu težko govorimo, saj ima 
vsak človek, kot tudi vsaka njegova mišica specifično histokemijsko strukturo. Človek naj bi 
imel po podatkih (Rowland, 2002, v Škof, 2007) ob rojstvu okrog 40 % počasnih vlaken tipa I 
in 45 % hitrih, te pa naj bi se delile na 35 % tipa IIa in 10 % tipa IIb, ostalih 15 % je 
nedefiniranih. Nedefinirana vlakna se v prvem letu v večini spremenijo v počasna vlakna. To 
pomeni, da ima otrok pri starosti med pet in šest let, okrog 60-% delež počasnih mišičnih 
vlaken. 
Velikost mišičnih vlaken se skozi otroštvo in kasneje skozi adolescenco spreminja. Ne 
spreminja pa se njihovo število. V puberteti, ko se proizvodnja testosterona desetkratno 
poveča, fantje pospešeno občutijo povečanje v mišični hipertrofiji. Pri dekletih v puberteti do 
nagle rasti (kot pri fantih) ne pride, vendar se kljub temu mišice do odraslosti povečujejo. Pri 
njih velikost mišic vrhunec doseže med šestnajstim in osemnajstim letom, pri fantih med 
osemnajstim in dvaindvajsetim letom. Nekje do štiridesetega količina mišičnih vlaken ostane 
precej stabilna, razen če na njih ne vplivamo z vadbo ali dieto. Povečanje velikosti mišic 
pripelje do letnega napredka v moči in odpornosti, tako pri moških kot pri ženskah. Absolutna 
moč deklet je za polovico manjša od tiste, ki jo dosežejo fantje v obdobju med otroštvom in 
odraslostjo (Mlakar, 2010). 
 
 
TRENING S PROSTIMI UTEŽMI 
 
S prostimi utežmi imamo precej širok spekter izvedbe različnih vaj, ki lahko delujejo kot nova 
stimulacija na treningih in z njimi razbijemo monotonost vadbe na trenažerjih. Vaje lahko 
izvajamo tako, da z njimi stimuliramo več mišičnih skupin, kar na trenažerjih ni mogoče. Z 
njimi se naučimo novih gibalnih vzorcev in koordinacije. Vadbo s prostimi utežmi lažje 
približamo realnim gibalnim vzorcem v športu. Dražljaj na mišična vlakna je močnejši kot pri 
delu na trenažerjih in s tem je hormonski odziv močnejši.  
Vadba s prostimi utežmi pa je lahko nevarna v primeru slabe tehnike in slabega predznanja ter 
lahko povzroči trajne poškodbe.  
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KAKO ZAČETI IN KAKO VPELJATI TEHNIKO DVIGOVANJA UTEŽI? 
 
Za pravilno izvedbo različnih tehnik dvigovanja uteži je treba aktivirati stabilizatorje trupa. Te 
lahko predhodno okrepimo z različnimi vajami, kot so; vaje z lastno težo, s težko žogo, 
drsniki, s palico, veliko žogo, z elastičnimi trakovi … 
Pri vseh vajah moramo biti pozorni na nevtralen položaj hrbtenice, da aktiviramo notranje 
mišice trupa in medeničnega dna. 
Sredstva za razvoj moči najpogosteje delimo na (Pori, Pori, Pistotnik idr., 2013): 
 Krepilne gimnastične vaje, ki jih lahko izvajamo na različne načine z različnimi 
pripomočki (proste, z drobnimi pripomočki, napravami in druge). 
 Elementarne igre z naravnimi oblikami gibanja. 
 Osnovni gibi izbranega športa, izvedeni z različnimi bremeni. 
 Kriterij za izbor primernega sredstva. 
Za uspešen začetek potrebujemo in moramo vedeti: 
 Pripravo (vsebinska, količinska, organizacijska). 
 Za vsako vajo, ki jo vadeči izvaja, se mora najprej naučiti pravilne tehnike. 
 Za učenje uporabimo lesene palice, lahko tudi plastične, kasneje lahke palice. 
 Pred samo tehniko lahko s palico izvajamo različne dinamične ali statične gimnastične 
vaje, uporabimo jih lahko v različnih igrah, tako v uvodnem kot tudi v glavnem delu in 
zaključku. 
 
 
SREDSTVA IN METODE, KAKO VPELJATI TEHNIKO DVIGOVANJA UTEŽI 
 
Vadeči z vadbo za moč izboljšajo svojo gibalno učinkovitost in to je tudi eden od razlogov, 
zakaj je tako zelo priljubljena. Poleg tega deluje preventivno pred poškodbami in oblikuje 
telo. Tudi Porijeva (2013) razlaga, da je pri dvigovanju uteži pomembna pravilna tehnika, 
pravi, da moramo upoštevati predznanje vadečega. Za vsako vajo, ki jo vadeči izvaja prvič, se 
mora najprej naučiti pravilne tehnike. Nepravilna tehnika in neprimerna teža bremena pri 
učenju tehnike in kasneje pri izvajanju vaj, lahko pripelje do bolečin in resnih poškodb 
vadečih. 
Z učenjem tehnike dvigovanja uteži v mlajših starostnih kategorijah bi igralcem in igralkam 
omogočili, da bi v prehajanju iz mladinske v člansko kategorijo izvajali vaje za moč z 
bremeni in ne bi izgubljali časa za učenje tehnike. Navajamo jih na pravilno izvedbo s 
kontroliranim gibanjem skozi celotno amplitudo giba pri posameznih tehnikah, poleg tega pa 
delujemo še preventivno proti poškodbam. 
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Pri učenju tehnike se lahko poslužujemo različnih sredstev. Veliko je odvisno tudi od 
zmožnosti kluba, šole oziroma okolja, kjer take vrste treninga izvajamo. Najbližje olimpijski 
ročki je lesena palica. Poučevanje v mlajših kategorijah začnemo z lesenimi, nato pa lahko 
preidemo na prilagojene 5 do 10 kilogramske ročke, odvisno od vadečih. Težo prilagajamo 
glede na znanje, starost in fizično razvitost. 
 
 
CIKLIZACIJA (Ušaj, 2003) 
 
Učinek, ki ga lahko dosežemo s posameznimi sredstvi, metodami in izbranimi vadbenimi 
količinami, je odvisen predvsem od tega, kako jih razvrstimo v izbranem obdobju športne 
vadbe. Poleg razvrstitve je treba upoštevati cilje, ki jih želimo doseči, športnikove sposobnosti 
in njegov način življenja. Trener je tisti, ki mora reševati konkretne in posamezne probleme 
ter strokovno voditi proces športne vadbe. Cikli v procesu športne vadbe so tekmovalna 
sezona, obdobje, mezocikel, mikrocikel, vadbena enota. 
Eno vadbeno enoto predstavlja trening. Je osnovna vadbena enota, sestavljena iz faze napora 
ali katabolne faze in iz faze odmora ali anabolne faze. Vadbena enota se konča takrat, ko se 
izničijo posledice porabljenega napora. Katabolna faza je sestavljena iz dveh delov, in sicer iz 
uvodnega in glavnega dela. Uvodni traja od 20 do 40 minut. Intenzivnost v tem delu ni tako 
velika, da bi povzročala utrujenost in postopno narašča, odvisno od tega, kaj bomo v glavnem 
delu počeli. V glavnem delu športnik premaguje napor, ki uresničuje cilj vadbene enote. 
Vadba je navadno na začetku posvečena tehniki, koordinaciji, taktiki, gibljivosti in hitrosti, če 
je ta potrebna. Nato sledi napornejši del, v tem delu je vadba namenjena hitrosti in moči. 
Vzdržljivost pa načeloma pride na vrsto v zadnjem delu. Vadba vzdržljivosti je edini tip v 
vadbeni enoti, ki ji je posvečen celotni glavni del ali celo celotna enota. V sklepnem delu 
znižujemo intenzivnost vadbe do postopne umiritve. Na koncu vadbene enote nastopi 
anabolna faza in traja do naslednje vadbene enote, če le ta nastopi naslednji dan, saj le tako 
govorimo o resnem procesu športne vadbe. 
Mikrocikel navadno taja en teden. Da uresničimo cilj, ki ga definiramo, glede na to, s katero 
vrsto vadbe ali metode ter s kolikšno količino in intenzivnostjo želimo posebej učinkovati, 
moramo enak trening ponoviti 2- do 3-krat, odvisno od njene intenzivnosti, količine in 
obdobja, v katerem poteka. Vadbene enote se v mikrociklu ponavljajo vsaj enkrat na dan.  
Mezocikel traja od 3 do 6 tednov, torej od 3 do 6 mikrociklov. V tem obdobju si je smiselno 
postaviti za cilj spremembo neke človekove sposobnosti ali lastnosti. V tako dolgem obdobju 
lahko pričakujemo zaznavne učinke, zato mezocikel predstavlja tudi osnovno obdobje za 
podrobno načrtovanje vadbenega procesa. Mezocikle delimo na različne vrste, glede na 
zastavljen cilj, ki določi vrsto mezocikla, ki je lahko: povečanje hitrosti, moči, vzdržljivosti … 
Pomembno je, da vemo, kako se znotraj enega mezocikla spreminjajo vadbene količine. 
Glede na njihovo spreminjanje, lahko dosežemo različne vadbene učinke v enem mezociklu. 
Pri vadbi za povečanje hitrosti ali hitre moči mora biti, za razliko od vadbe vzdržljivosti, 
vadbena količina manj obsežna in bolj intenzivna.  
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Vadbeno obdobje ali makrocikel tvori več mezociklov, navadno dva do štiri. Vedno jih 
narekuje struktura tekmovalne sezone. Najpogostejša struktura tekmovalne sezone zahteva 
pripravljalno, predtekmovalno, tekmovalno in prehodno obdobje.  
Tekmovalna sezona ali enoletni tekmovalni cikel obsega pripravo na tekmovalno obdobje in 
prehodno obdobje, ko govorimo o tekmovalni sezoni v mlajših kategorijah. V članskih 
selekcijah pa sta najpogostejši strukturi enojna in dvojna ciklizacija. Pri prvi gre za eno 
tekmovalno obdobje na sezono pri dvojni pa so uvedli dve tekmovalni obdobji. Tako kot v 
običajni tekmovalni sezoni najprej poteka pripravljalno obdobje, sledita mu predtekmovalno 
in tekmovalno. Nato se začne prehodno ter drugo tekmovalno obdobje. Prehodnemu obdobju 
sledi kompleksna vadba, saj lahko v tem delu športnikove sposobnosti in značilnosti dodatno 
spremenimo v želeni smeri. Športne panoge z ligaškim načinom tekmovanja uporabljajo 
posebno vrsto ciklizacije. Vloga posameznih ciklov je bistveno različna, razporeditev pa 
precej drugačna. Za športne panoge z žogo sta značilni  dve zelo dolgi tekmovalni in zelo 
kratki predtekmovalni ter zelo kratki predtekmovalni/pripravljalni obdobji. Zaradi kratkega 
pripravljalnega obdobja trener pomanjkljivost igralcev skuša nadoknaditi z menjavami in 
pripravo taktike, kondicijsko vadbo pa nadaljuje tudi v tekmovalnem obdobju. 
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METODIČNI POSTOPEK  
 
 Ko učimo vadeče tehniko, jih razdelimo v primerno velike skupine. 
 Snov podajamo frontalno celi skupini na enkrat. 
 Ko vadeči izvajajo vaje, jih sproti opozarjamo in popravljamo njihovo izvedbo. 
 Vadeče vzpodbujamo in jih motiviramo. 
 Metodični koraki v nadaljevanju si sledijo od lažjega k težjemu in od enostavnega k 
zapletenemu/sestavljenemu. 
 
 
PRIJEM OLIMPIJSKE ROČKE 
 
Prijem je lahko glede na širino ozek, srednji ali širok. Pri ozkem sta obe roki razmaknjeni za 
dobro dlan, srednji prijem je nekoliko širši od ramen, pri širokem pa roke in drog tvorijo kot 
približno 45 stopinj. Položaj zapestja glede na palico je lahko nadprijem, podprijem in križni 
prijem (Beachle in Earle, 1995). Glede na položaj prstov, ločimo enostavni, običajni zaprti 
prijem ter zaprti zaklenjen prijem (Rozman, 1963). 
 
 
NALOG  
 
Opis: vadeči v eni potezi s tal potegne palico do pasu, sledi delo iz bokov in ramen, ko so 
komolci in posledično palica v najvišji točki, hkrati se spušča v počep in palico obrača tako, 
da jo položi na ključnici in rameni, komolce pa poskuša potisniti čim višje navzgor. Nato iz 
počepa naredi vzravnavo, kar je tudi končni položaj. 
Metodični postopek po Zawieju in Oltmannsu (2011): 
1. Sprednji počep »front squat« (komolci visoki, breme na ramenih). 
2. Nalog iz nadkolena (začetni položaj, visoki komolci, spust pod palico). 
3. 1. del potega od z.p do nadkolena. 
4. 1. del + 2. del,  dodamo delo iz boka (krčenje komolcev). 
5. NALOG. 
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Slika 16. Prikaz zaporedja faz oz. položajev v tehniki naloga (osebni arhiv). 
Zaporedje fotografij z oznako Slika 16 predstavlja pozicije vadečih v postopku učenja 
metodičnega postopka za nalog. 
 Fotografija 1: osnovna postavitev vadečega, iz katere izvaja vaje.  
 Fotografija 2: počep, spust palice pod kolena. 
 Fotografija 3: poteg palice nad kolena.  
 Fotografija 4: vlečenje palice s komolci navzgor.  
 Fotografija 5: spust pod palico, podprijem, dvig komolcev.  
 Fotografija 6: končni položaj. 
  
 
 
44 
 
SUNEK  
 
Opis: prvi del je sestavljen iz naloga. Po vzravnavi sledi sunek, pri katerem vadeči palico sune 
iz ramen nad glavo in hkrati izvede izpadni korak. Gre za kombinacijo hkratnega odriva nog 
in potiska palice v vzročenje zadaj. Iz izpadnega koraka naredi vzravnavo, tako da sta nogi 
postavljeni vzporedno. 
1. Menjavanje izpadnih korakov s palico v vzročenju. 
2. Iz naloga v sunek (velik izpadni korak/razkorak, spust v kolenih). 
3. Nalog, vzravnava, se rahlo pokrči, sunek v izpadni korak, vzravnava v stojo. 
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Slika 17. Prikaz zaporedja faz oz. položajev v tehniki sunka (osebni arhiv). 
Na Sliki 17, so fotografije, ki predstavljajo posamezne pozicije vadečih v okviru učenja 
metodičnega postopka za sunek: 
 Fotografija 1: osnovna postavitev vadečega, iz katere izvaja vaje.  
 Fotografija 2: počep, spust palice pod kolena. 
 Fotografija 3: poteg palice nad kolena.  
 Fotografija 4: vlečenje palice s komolci navzgor.  
 Fotografija 5: spust pod palico, podprijem, dvig komolcev.  
 Fotografija 6: nalog (končni položaj). 
 Fotografija 7: rahel spust v kolenih, priprava za odriv. 
 Fotografija 8: potisk palice v vzročenje s hkratnim prehodom v izpadni korak. 
 Fotografija 9: končni položaj. 
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POTEG  
 
Opis: tehnika od vadečega zahteva dvig palice z utežmi v eni potezi od tal nad glavo. Vadeči 
palico drži s širokim prijemom, palico potegne do višine prsi. Ko so komolci v najvišji točki, 
se s hitrim spustom spusti v počep pod palico, hkrati s spustom izteguje komolce. Palica je, ko 
je vadeči v počepu vzročeno zadaj. Iz počepa naredi vzravnavo s poravnanimi stopali.  
1. Počep s palico nad glavo.  
2. Spust pod palico (palica ostane na isti višini). 
3. Poteg iz bokov (hang snach). 
4. Začetni položaj in 1. del potega (od začetnega položaja do sredine stegna, palica gre 
ob telesu). 
5. Od sredine stegna do boka (palica ob telesu, visoki komolci, delo z boki). 
6. POTEG . 
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Slika 18. Prikaz zaporedja faz oz. položajev v tehniki potega (osebni arhiv). 
Zaporedje fotografij, ki so označene na Sliki 18 predstavlja pozicije vadeče v okviru 
metodičnega postopka učenja potega: 
 
 Fotografija 1: osnovna postavitev vadečega, iz katere izvaja vaje.  
 Fotografija 2: spust palice pod kolena.  
 Fotografija 3: dvig palice nad kolena.  
 Fotografija 4: poteg s komolci navzgor.  
 Fotografija 5: tik pred spustom pod palico, ko je palica v najvišji točki. 
 Fotografija 6: spust pod palico. 
 Fotografija 7: položaj pod palico pred vzravnavo. 
 Fotografija 8: končni položaj.  
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METODIČNI POSTOPEK ZA VESLANJE V PREDKLONU   
 
Začetni položaj je stoja razkoračno, kolena rahlo pokrčena, stopala malenkost obrnjena 
navzven. Palico držimo z nadprijemom, nekoliko širše od ramen, komolci so iztegnjeni. Priteg 
palice do prsi in potisk ram nazaj ter lopatic skupaj. 
1. Veslanje izvajamo v pokončnem položaju, stoja razkoračno, širina ramen.  
2. Trup v bokih upognemo naprej, naredimo predklon, nekoliko višje kot vzporedno s 
tlemi, izvajamo priteg komolcev do višine prsi, usmerjenost komolcev mora biti 
naravnost navzgor, glava je v nevtralnem položaju v podaljšku hrbtenice. 
3. Predklon, malce višje kot vzporedno s tlemi, v rokah držimo palico v nekoliko širšem 
prijemu, izvajamo veslanje v predklonu, lopatice potegnemo nazaj, rame navzdol, po 
pritegu morata biti komolca usmerjena naravnost navzgor. 
 
 
 
Slika 19. Prikaz zaporedja faz oz. položajev v tehniki veslanja v stoji in v predklonu (osebni arhiv). 
Na Sliki 19 je predstavljeno zaporedje fotografij, ki prikazujejo pozicije vadečih pri 
metodičnem postopku učenja veslanja v predklonu. 
 
 Fotografija 1: začetna postavitev vadečega v prvem metodičnem koraku veslanje v 
stoji.  
 Fotografija 2: končni položaj pri izvedbi veslanja v stoji, potisk komolcev nazaj, 
ramen navzdol, priteg lopatic skupaj.  
 Fotografija 3: končna izvedba vaje veslanja v predklonu.  
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METODIČNI POSTOPEK ZA POČEP Z OLIMPIJSKO ROČKO  
 
V primeru, da se nam pri počepu dvigujejo pete, jih podložimo z nizko blazino. Začetni 
položaj je stoja razkoračno, stopala rahlo obrnjena navzven. Pri spuščanju telesa pazimo na 
nevtralen položaj hrbtenice in stabilen položaj medenice. Navzdol vdihnemo, pri gibanju 
navzgor izdihnemo. 
1. Roke imamo v bokih in izvajamo počep. Če se nam pri izvajanju vaje dvigujejo pete, 
si jih podložimo z nizko blazino. Pozornost na pravilnem začetnem položaju, stoja 
rahlo razkoračno, stopala obrnjena navzven. 
2. Če nam pravilno izvedbo onemogoča slaba gibljivost izvajamo vajo »žaba«: prijem za 
gležnje, nato se spustimo v počep in se dvigujemo, pri čemer ohranjamo iztegnjene 
roke in raven hrbet. 
3. Izvajamo počep s palico, podprijem, palica je naslonjena na ključnici in na rame z 
dlanjo na hrbtni strani, komolci dvignjeni, zapestja v višini rame. 
4. Počep izvajamo tako, da imamo palico zadaj na zatilju, prijem palice nekoliko širši. 
5. Za boljši občutek, lahko tudi pri začetnikih dodajamo majhna bremena do 5 
kilogramov. 
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Slika 20. Prikaz zaporedja faz oz. položajev v metodičnem postopku za počep (osebni arhiv). 
Zaporedje fotografij, ki so označene na Sliki 20 predstavlja pozicije vadeče v okviru 
metodičnega postopka učenja počepa in različnih vrst, ki jih lahko umestimo v trening: 
 
 Fotografija 1: osnovna/začetna postavitev, iz katere izvajamo osnovno vajo in njene 
različice.  
 Fotografija 2: spust v počep z rokami v boku, poudarek na naravni krivini hrbta v 
ledvenem delu.  
 Fotografije 3, 4 in 5: izvedba vaje »žaba«.  
 Fotografija 6: počep s palico zadaj za ohranjanje krivine v ledvenem delu. 
 Fotografija 7: počep s palico zadaj na zatilju.  
 Fotografija 8: počep s palico v vzročenju rahlo zadaj. 
 Fotografija 9: počep s palico spredaj.  
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METODIČNI POSTOPEK ZA MRTVI DVIG  
Mrtvi dvig izvajamo v stoji rahlo razkoračno, z nogami v širini ramen. Hrbet mora biti raven, 
se ne prepogibamo, aktiviramo tudi trebušne mišice. V kolenih smo rahlo pokrčeni, palico 
držimo v nekoliko širšem prijemu od ramen. Linija palice je ves čas pravokotna na tla in 
potuje ob telesu (če bi na koncu palice imeli kredo, bi z njo narisali ravno črto). 
1. Roke prekrižamo na prsih in izvajamo predklone.  
2. V zgornjem delu telesa izvajamo predklon tako, da je trup vzporeden s tlemi. Zadnjico 
potiskamo nazaj, z iztegnjenimi rokami pa drsimo ob nogah. 
3. Dodamo palico in jo držimo z nadprijemom. Pomembno je, da lopatice potisnemo 
skupaj, ramena pa hkrati potiskamo navzdol oziroma jim ne pustimo, da nam »uidejo« 
gor. Ko izvajamo predklon, s palico »rišemo« nevidno črto do vzravnave, ko se 
vrnemo v začetni položaj, zopet potisnemo lopatici skupaj. Težišče je na petah. 
 
 
 
Slika 21. Prikaz zaporedja faz oz. položajev v tehniki mrtvega dviga (osebni arhiv). 
 
 
52 
 
Fotografije v zaporedju, ki so označene na Sliki 21 predstavljajo vadečega v posameznih 
pozicijah v okviru metodičnega postopka učenja mrtvega dviga:  
 Fotografija 1: vadeči izvaja predklon z rahlo pokrčenimi nogami.  
 Fotografija 2: začetni položaj za izvajanje vaje v prvem metodičnem koraku.  
 Fotografija 3: vadeči izvaja predklone z drsenjem rok po stegnih.  
 Fotografija 4: začetni položaj za končno izvedbo mrtvega dviga s palico.  
 Fotografija 5: prehod iz vzravnave v predklon.  
 Fotografija 6: končni položaj, po vzravnavi, potisk lopatic skupaj, ramena navzdol.  
 
 
POTISK PALICE S PRSI NA RAVNI KLOPI  
 
Pri izvedbi potiska palice s prsi na ravni klopi upoštevamo naslednja navodila: 
1.  Na ravno klop se uležemo s hrbtom navzdol. Stopala postavimo ali na trdna tla ali 
pokrčimo kolena in jih postavimo na koncu klopi. 
2. Upoštevamo 3 stične točke: glavo, lopatici in križno kost trdno naslonimo ob klop. 
V ledvenem delu hrbta ohranjamo naraven lok. Palico držimo približno 15 
centimetrov širše od naše širine ramen, uporabljamo nadprijem, pri čemer je hrbtna 
stran dlani obrnjena proti tlom. 
3. Breme z upogibanjem komolcev navzdol in navzven počasi spuščamo. 
4. Ko palica doseže višino ključnice in sta nadlakti vzporedno s tlemi, začnemo palico in 
roke vračati v začetni položaj. Palica naj bo ves čas vzporedna s klopjo, naravnost nad 
rokama.  
5. Pri dihanju smo pozorni, da pri spuščanju vdihnemo, pri vračanju oziroma 
premagovanju bremena pa izdihnemo. 
6. Za učenje tehnike lahko uporabimo leseno palico ali 5 kilogramsko palico ter nato 
dodajamo težo bremena. Z vidika metodike vaja ni tako zahtevna, zato jo lahko učimo 
tudi kasneje v mladinski kategoriji. 
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PRIPRAVA ŠPORTNIKA 
 
Glede na vrsto priprave športnika razlikujemo tehnično, kondicijsko, taktično in psihološko, z 
vidika specializacije pa osnovno in specialno pripravo.  
Kondicijska priprava je namenjena izboljšanju kakovosti psihomotoričnih sposobnosti 
športnika. Tehnična priprava se veže na naloge v procesu športne vadbe, s katerimi 
izpopolnjujemo tehniko in specifično koordinacijo v določeni motorični nalogi. V prvi fazi je 
tehnična priprava usmerjena k doseganju pravilnega biomehanskega stereotipa, v določeni 
fazi pa prilaganje tehnike posameznikovim posebnostim, izpopolnjevanje tehnike v stil. 
Taktična priprava obravnava način, kako nastopiti na tekmovanju. Potekati mora na več 
ravneh. V prvi vrsti je to taktika posameznika, druga raven je taktika skupine oziroma ekipe. 
Najvišja raven taktične priprave je v športnih igrah takrat, ko ekipa zmore izvesti taktično 
nalogo v različnih variantah, hkrati pa v osnovno taktično šablono spontano in odvisno od 
trenutnih okoliščinah na tekmovanju vnese različne variante in kombinacije. Glede na taktične 
značilnosti športa, rokomet spada v skupino, kjer so nasprotniki organizirani v ekipe in so 
med seboj v neposrednem stiku. V taktičnih rešitvah se kaže kreativnost posameznikov, 
nujnost sodelovanja med športniki pa mora biti na najvišji ravni. Psihološka priprava 
športnika tvorita dva dela, in sicer razumska in čustvena priprava. Pri razumskem delu gre za 
spoznavanje različnih taktičnih variant in razumevanje posameznikove vloge. Psihološka 
priprava pa je povezana s čustvi posameznika in poteka v več smereh. Najbolj pomembni sta 
delno nadzorovano vzburjenje športnika pred športnim nastopom ter usmerjanje pozornosti z 
zavestnim izločevanjem učinka motečih dejavnikov iz okolja (Luzar, 2010).  
 
 
NAČRTOVANJE, IZVEDBA IN NADZOR TRENINGA 
 
Ušaj (2003) načrtovanje športne vadbe definira kot izbiro in razvrščanje vadbenih količin v 
izbranem ciklu procesa športne vadbe, in sicer tako, da omogočimo uresničitev zastavljenega 
cilja. Cilj pa lahko definiramo na podlagi strategije športne vadbe v tekmovalni sezoni. Po 
načrtovanju sledi izvedba vadbenega procesa, med samo izvedbo pa trener hkrati izvaja tudi 
nadzor in primerja načrtovano vadbo in dejansko opravljeno vadbo. Nadzor nam omogoča, da 
ugotovimo, ali je z opravljeno vadbo sploh mogoče doseči zastavljene cilje, ali se športnikove 
sposobnosti in značilnosti spreminjajo v želeni smeri. Kako velike so te spremembe, nam 
pokažejo testiranja in preiskave športnikov. S temi podatki lahko na koncu ocenimo dejanski 
učinek vadbe. 
V rokometni praksi dober nadzor nad spremembami sposobnosti in lastnosti športnika redko 
vidimo, posledično tudi ne vidimo ocene učinkovitosti načrta ter kvalitetne izvedbe procesa 
športne vadbe, čeprav je oboje za načrtovanje zelo pomembno. Prav tako so pomanjkljivi 
načrti, ti po navadi ne vsebujejo dovolj dobrih vhodnih podatkov, najdemo jih v strokovni 
literaturi, lahko pa so plod trenerjevih ali športnikovih lastnih izkušenj ter vedenja kolegov 
(Luzar, 2010). 
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IZHODIŠČA IN SMERNICE VADBE ROKOMETAŠEV MLAJŠIH STAROSTNIH 
KATEGORIJ 
 
8 temeljnih pravil pri delu z mladimi (Barth in Nowak, 2009, v Honigmann, 2016): 
 Zagotavljanje stabilnih pogojev za trening in tekmovanja ter vzpostavljanje 
dolgoročnega navdušenja. 
 Izkoristek prednost hitre učljivosti, ki jih prinašajo različne starostne skupine. 
 Načrtovano, sistematično in postopno povečanje obremenitev in zahtev glede 
sposobnosti posameznih razvojnih stopenj. 
 Uporabljanje ustreznih metod in vaj, ki so v skladu z razvojnim obdobjem mladih. 
 Načrtovanje treningov mora zagotavljati vsestranski celostni telesni in zdrav športni 
razvoj. 
 Oblikovanje treningov mora biti raznovrstno in primerno za vse, od bolj talentiranih 
lahko zahtevamo več. 
 Trening je sredstvo za razvijanje socializacije, v ospredju so socialne norme, pravila in 
obnašanje v skupini. 
 Treningi morajo potekati v sproščenem in prijetnem ozračju, zagotavljati morajo 
pozitivne občutke vadečim. 
Navajata tudi nekaj posebnosti, na kaj mora biti pozoren trener pri delu z mladimi: 
 Mladim moramo dopustiti, da se iz napak učijo. 
 Otroci trenirajo, ker želijo v rokometu doživeti zadovoljstvo in zabavo. 
 Mladi morajo okusiti tako zmage kot poraze. Pridobljena izkustva morajo uporabiti za 
zagon naprej, brez stresa in prisile, v pozitivnem vzdušju. 
 Mladi radi tekmujejo z drugimi, pri čemer jim je pomemben rezultat. Naučiti se 
morajo zmagati in izgubiti. S končnim rezultatom dobijo povratno informacijo o 
doseganju lastnih ciljev. 
 Na treninge hodijo, da bi pridobili tehnično-taktična znanja ter moč in le to primerjali 
z drugimi. 
 Pozorni moramo biti, da ne preprečujemo povezovanja osnovnih in kompleksnih 
gibalnih zahtev s prepletanjem zavestnega nadzora in nekoordiniranega gibanja, saj 
dajejo pozitivni učinek. 
 Pri delu z mladimi se ne smemo prezgodaj usmeriti v specializacijo po igralnih 
mestih, temveč moramo izhajati iz osnovnih tehnično-taktičnih zahtev vseh igralcev, 
ki bodo v nadaljnjem razvoju predstavljale osnovo za kasnejšo specializacijo. 
 Nove izzive mladim predstavljajo individualni in skupinski uspehi, ki jih doživljajo 
skozi tehnično-taktični trening.  
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Smernice za razvoj igralnih sposobnosti (Schubert in Spate, 2005, v Honigmann, 2016): 
1. Učenje osnov: razviti predpogoje za igro, kar pomeni prosto igro brez taktičnih 
omejitev. 
2. Trening osnov: podajanje oziroma posredovanje osnov za podlago igralnih 
sposobnosti, to pomeni igro na velikem prostoru in vsestransko individualno učenje na 
vseh igralnih pozicijah.  
3. Trening nadgradnje 1: nadaljnji razvoj igralnih sposobnosti, poudarek na igri bližini 
vrat, specializacija igralnih pozicij in različne skupinske taktike. 
4. Trening nadgradnje 2: igralne sposobnosti z veliko natančnostjo in visoko igralno 
dinamiko, predstavlja proti nasprotniku usmerjena prilagoditev igre in taktične 
izpeljanke. 
Šibila (2002) v svojem članku opisuje splošna izhodišča Nemške rokometne zveze, ki so 
podana z različnih vidikov kot ključne pri delu z mladimi igralci: 
 Prostor igranja in organizacija pri igranju: poudarek pri dolgoročnem razvoju 
rokometaša mora biti na razumevanju načina in vrste igre na različnih razvojnih 
stopnjah. 
 Zaznavanje: v igro s časoma vključujemo vedno več dejavnikov, ki jih mora 
rokometaš upoštevati, jih zaznati in se pravilno odločati. 
 Način igre: razvijamo intenzivno igro, v visokem tempu, od mlajših selekcij naprej, saj 
otroci na tak način igrajo spontano. 
 Profil igralca: temelji na različnih zahtevah igralnih mest ter na individualnih 
lastnostih, kot so morfologija in motorika. 
 Individualno šolanje: začne se z individualno obrambo in nadaljuje z globokimi 
oblikami conskih obramb, v tem vrstnem redu se tudi igralci učijo napadalnih akcij. 
 Sodelovanje v igri: iz globokih obramb, preidemo na plitke obrambe, pri katerih je 
potrebno več sodelovanja z igralci na sosednjih mestih in predvidevanja nasprotnega 
delovanja branilcev. 
 Navodila igralcem in moštvu: pri mlajših starostnih kategorijah navodila ekipi 
predstavljajo možnost za urejanje igre, trener pa jo mora znati pravilno izkoristiti. 
 Protinapad: igralce moramo že v mlajših kategorijah naučiti osnov protinapada, da 
bodo kasneje lažje dozirali hitrost igre. 
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OBLIKE TRENINGOV IN PRIMERI 
 
 Tekalne igre (na znak, izvajajo dogovorjeno) 
 Lovljenja z nalogami z metodičnega postopka … 
 Moštvene igre z vključevanjem nalog (10 podaj) … 
 Poligon, samo določene naloge, lahko v celoti. 
 Obhodna vadba (pravilno dodajanje obremenitev). 
 Vadba po postajah (ni treba, da so vključene vse postaje, lahko jih je samo nekaj). 
 Na koncu vaje za zapestje, team building s palicami. 
 
 
Slika 22. Oblike treningov, glede na del treninga (osebni arhiv). 
Zgornja slika prikazuje, v katerih delih treninga lahko uporabimo tehnike ter oblike treningov 
glede na časovno razporeditev treninga. Kratica EI predstavlja elementarne igre. 
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RAZISKAVE S PODROČJA VADBE MOČI PRI OTROCIH IN MLADOSTNIKIH 
 
 V svoji knjigi Faigenbaum and Westcott (2009), navajata nekaj dejstev, zakaj je trening moči 
pri mladih priporočljiv. 
 Znano je, da otroci, ki izvajajo vaje za moč, pridobivajo na gostoti kosti nekajkrat 
hitreje kot otroci, ki vaj ne izvajajo.  
 Glede na težave po svetu z debelostjo, vaje za moč pripomorejo k telesni kompoziciji. 
 Otroci, ki imajo težave s prekomerno težo, raje izvajajo vaje za moč kot atletske 
treninge, hkrati pa so zaradi dobrih rezultatov visoko motivirani. 
 Dokazano je, da samo tekaški trening brez treninga moči ruši mišično ravnovesje, kar 
pripelje do poškodb. Zato je trening moči potreben v vsakem športu, v katerem je 
pomembno mišično ravnovesje. 
 Pri treningu moči pri otrocih, za sredstvo razvoja, lahko uporabimo tudi proste uteži. 
Hamill (1994) loči med dvigovanjem uteži in treningom z utežmi. Pri čemer dvigovanje 
predstavlja tekmovalno disciplino v potegu, nalogu in sunku, trening z utežmi pa definira kot 
vaje na trenažerjih ali s prostimi utežmi za pridobivanje telesne kondicije in moči v drugih 
športih. V raziskavi je dokazal, da je trening s prostimi utežmi in dvigovanje uteži veliko bolj 
varno kot marsikateri šport, glede na število poškodb na 100 ur športa.  
Kljub temu da so nekateri starši, trenerji, pedagogi proti dvigovanju uteži, Polakowski (1999) 
poudarja, da pri učenju mladih ne gre za dvigovanje pretiranih tež, vendar gre za učenje 
tehnike, ki jo po nekaterih državah začnejo učiti, ko so otroci stari okrog 8 let. Za pripomočke 
lahko izberemo lahko palico ali celo leseno palico. Težo se dodaja, ko otroci osvojijo živčno-
mišično koordinacijo in je njihova tehnika brez dodatne teže popolnoma pravilna. Navaja, da 
so se vse nesreče pri dvigovanju uteži pri otrocih zgodile, ko so ti izvajali vaje brez nadzora. 
Za težo pa poudarja, da otroci v drugih športih premagujejo težo lastnega telesa, zatorej bi 
lahko dvigovali tako breme, kot ga predstavlja njihovo telo samo. 
Raziskava (Chaouachi, Hammami, Kaabi, idr., 2014), v katero so bili vključeni mladi 
športniki od 10 do 12 let in v kateri so primerjali učinkovitost treningov, je pokazala, da se je 
olimpijsko dvigovanj uteži, v primerjavi s pliometričnim in treningom za stabilizacijo, 
izkazalo po 12 tednih vadbe za bolj učinkovito pri naslednjih testih: skok z nasprotnim 
gibanjem, vertikalni skok, 5 m in 20 m sprint. 
Zaradi pomanjkanja podatkov o učinkovitosti treninga dvigovanja uteži pri mladih so Byrd, 
Pierce, Rielly idr. (2003) naredili raziskavo, in sicer je 11 vadečih treniralo z utežmi najmanj 
22 mesecev. Pozitivni rezultati so se pokazali v spremembi telesne teže, v spremembi 
obremenitve, ki so jo lahko premagali na začetku in potem na koncu pri nalogu, sunku in 
potegu. Nekoliko hitreje so napredovali dečki. Noben od vadečih se med vadbo ni poškodoval 
in ni izgubil nobenega treninga. 
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1.1. Namen magistrskega dela 
 
Rokometni klubi v Sloveniji se premalo poslužujejo treningov dvigovanja uteži za razvijanje 
moči. Razlogov je verjetno več. Neznanje trenerjev na tem področju, klubi nimajo primerne 
opreme, pripomočkov in prostora, kamor bi lahko opremo pospravili ali tam z njo vadili. Ne 
zavedajo pa se, da ima vadba z utežmi pozitivne učinke na razvoj gibalnih sposobnosti, kar so 
že dokazali tuji raziskovalci.  
Namen magistrskega dela je, predstaviti metodiko uvajanja tehnike dvigovanja uteži ter 
izpeljati 6 tedenski program z začetnimi in končnimi meritvami. Na podlagi tega programa 
ugotoviti, ali ima samo učenje tehnike pozitiven učinek na razvoj gibalnih sposobnosti mladih 
rokometašic. 
Posredni namen ugotavljanja učinka treninga je, da mlade rokometašice osvojijo tehniko in jo 
lahko tudi same izvajajo na treningih ali v pred-pripravljalnem obdobju, ko se doma same 
pripravljajo na začetek sezone. Hkrati je to popotnica za naprej, če bi katera želela v klub, kjer 
imajo kot del telesne priprave dvigovanje uteži. Morda se kateri uspe uvrstiti v člansko 
reprezentanco in takrat ne bo treba izgubljati časa, da jo naučijo tehniko, saj bo to že znala.  
Prav tako je namen magistrskega dela, da bi vsak trener, ki bi se odločil za poučevanje 
tehnike dvigovanja uteži v mlajših starostnih kategorijah, v tem magistrskem delu našel 
pomoč, tako z opisom poteka vaj kot tudi s slikovnim gradivom in programom vadbe.  
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1.2. Cilji in hipoteze 
 
V magistrskem delu smo si zastavili tri cilje: 
1. Sestaviti šest tedenski program treninga za izboljšanje moči s pomočjo vaj 
olimpijskega dviganja uteži. 
2. Ugotoviti vpliv načrtovanega programa vadbe na povečanje moči pri merjenkah. 
3. Na osnovi dobljenih rezultatov podati navodila za trening izboljšanja moči pri igralkah 
mlajših starostnih kategorij s pomočjo vaj olimpijskega dvigovanja uteži. 
 
V skladu z navedenimi cilji smo oblikovali sledeče hipoteze: 
H1: Igralke, ki bodo opravile 6 tedenski program treninga s pomočjo vaj olimpijskega 
dviganja uteži (eksperimentalna skupina), bodo v povprečju značilno izboljšale 
rezultate v testih moči med začetnim in končnim stanjem. 
H2:  Igralke eksperimentalne skupine se bodo na koncu eksperimentalnega obdobja v 
povprečju značilno razlikovale od igralk kontrolne skupine v uporabljenih testih 
moči. 
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2. METODE DELA 
 
2.1. Preizkušanci 
 
V raziskavo je bilo vključenih 20 igralk ženskega rokometnega kluba Olimpija, in sicer 10 
merjenk v starostni kategoriji kadetinj in 10 igralk v starostni kategoriji mladink.  
Vzorec smo naključno, z žrebom, razdelili na kontrolno in eksperimentalno skupino. Vsaka 
skupina je zajemala 10 igralk, od teh desetih je bilo v vsaki skupini po 5 kadetinj in 5 
mladink, razdeljene so bile znotraj kategorij in ne po kategorijah. Igralke, ki so bile v 
eksperimentalni skupini, so izvajale 6 tedenski program uvajanja tehnike dvigovanja uteži, 
kontrolna skupina pa je trenirala po pripravljenem programu njihovih trenerjev. 
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2.2. Pripomočki in testi 
  
Testi, ki smo jih uporabili pri začetnih in končnih meritvah, so: 
 
Tabela 1 
Opis in navodila za test globoki čep  
 
Globoki čep 
Ocenjevanje  
Ocena 3: Trup in roke so vzporedno z 
golenico ali bolj navpično, stegnenica 
je nižja od vodoravne linije (kot v 
kolenih je manjši od 90 °). Palica 
lahko delno prehaja čez linijo stopal.  
Slika 23. FMS kriterij za oceno 3, globoki počep (Cook, 2010). 
Ocena 2: Če vadeči ne doseže ocene 
3, ker pride do dvigovanja pet, mu 
podnje podstavimo ravno desko in 
nato ponovno izvede gibanje. V tem 
primeru je kriterij za oceno 2 enak 
kriteriju za oceno 3, le da so pete 
privzdignjene.   
Slika 24. FMS kriterij za oceno 2, globoki počep (Cook, 2010). 
Ocena 1: Kljub dvignjenim petam trup 
in roke niso vzporedne z golenico, 
stegnenica je višja od vodoravne linije 
(kot v kolenih je večji od 90°), vidna je 
upognitev ledvenega dela hrbtenice.   
 
Slika 25. FMS kriterij za oceno 1, globoki počep (Cook, 2010). 
Ocena 0: Prisotnost bolečine med izvajanjem testa. 
Tabela 1 vsebuje opis in navodila za ocenjevanje testa globoki čep. Slika 23 prikazuje izvedbo 
za oceno 3, Slika 24 izvedbo za oceno 2 in Slika 25 izvedbo za oceno 1. 
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Tabela 2 
Opis in navodila za test stabilizacijska rotacija 
 
Stabilizacijska rotacija  
Izločitven test; iz opore klečno spredaj se spustimo v sed na petah, dlani pa potisnemo čim 
bolj naprej. Če se pri tem položaju pojavi bolečina, dodelimo oceno 0 in se test ne izvaja. 
Ocena 3: izvedba ene ponovitve hkratnega 
dviga iste roke in noge, nato upognitev 
okončin z dotikom komolca in kolena, pri 
tem pa ostaja hrbtenica vzporedna z 
desko, koleno in komolec se dotakneta 
nad desko.   
Slika 26. FMS kriterij za oceno 3, stabilizacijska rotacija 
(Cook, 2010).  
Ocena 2: Izvedba ene ponovitve hkratnega 
dviga nasprotne roke in noge, nato 
upognitev okončin z dotikom komolca in 
kolena, pri tem pa ostaja hrbtenica 
vzporedna z desko, koleno in komolec se 
dotakneta nad desko.  
  
Slika 27. FMS kriterij za oceno 2, stabilizacijska rotacija 
(Cook, 2010). 
Ocena 1: Neuspešen poskus, izvedba giba 
z diagonalno roko in nogo ni mogoča, 
izguba ravnotežja (nezmožnost dviga 
iztegnjene roke in noge do vertikale, ni 
dotika komolca in kolena pri upogibu).  
 
Slika 28. FMS kriterij za oceno 1, stabilizacijska rotacija 
(Cook, 2010). 
Ocena 0: Prisotnost bolečine med izvajanjem testa (izločitveni test je pozitivno ocenjen).  
 
Tabela 2 vsebuje opis in navodila za ocenjevanje testa stabilizacijska rotacija. Slika 26 
prikazuje izvedbo za oceno 3, Slika 27 izvedbo za oceno 2 in Slika 28 izvedbo za oceno 1. 
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Tabela 3 
Opis in navodila za test počep 
 
Počep 
1. Merjenec stoji pokonci s hrbtom obrnjen proti stolu, stopala postavi vzporedno v širino 
ramen, roke so v predročenju, pogled je usmerjen naprej, hrbet je vzravnan. 
2. Merjenec preide v počep do pravokotnega položaja v kolenih z lahkim dotikom zadnjice s 
stolom in se vrne v začetni položaj. 
3. Naloga merjenca je, da izvede največje možno število počepov s pravilno tehniko gibanja 
do odpovedi. 
4. Merilec je pozoren, da merjenec pri izvajanju počepov ohranja hrbtenico v nevtralnem 
položaju, da se kolena vedno gibajo v smeri stopal in da ne preidejo linije nožnih prstov. 
Pozornost usmerja tudi na dotik zadnjice s stolom. 
5. Merilec zabeleži število ponovitev. 
 
V tabeli 3 je opis testa počep, pri katerem igralka izvaja maksimalno število počepov. Slika 29 
prikazuje igralko med izvajanjem počepa. 
 
 
Slika 29. Zaporedje fotografij testa maksimalno število ponovitev počepov (osebni arhiv).  
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Tabela 4 
Opis in navodila za test skleca z oporo na kolenih 
 
Skleca z oporo na kolenih 
1. Merjenec se uleže v oporo na rokah in kolenih s prekrižanimi stopali. Dlani postavi v 
širino ramen, prsti so v liniji ključnice in usmerjeni naprej, komolci nazaj. Hrbet je 
vzravnan. 
2. Iz začetnega položaja se merjenec z zravnanim trupom dvigne s podlage do popolne 
iztegnitve v komolcih. 
3. Nato se spusti do položaja, kjer so komolci pokrčeni pod kotom 90 stopinj. 
4. Naloga merjenca je, da izvede največje število možnih sklec s pravilno tehniko gibanja. 
5. Skleca je šteta takrat, ko je merjenec v dvignjenem položaju. Med ponovitvami ni 
dovoljeno počivati. 
6. Ritem izvajanja je 20 sklec na minuto. 
7. Merilec zabeleži število ponovitev. 
 
V tabeli 4 je opis testa skleca z oporo na kolenih, pri katerem igralka izvaja maksimalno 
število ponovitev. Slika 30 prikazuje igralki med izvajanjem sklece v različnih fazah. 
 
Slika 30. Faze pri testu maksimalno število ponovitev sklec (osebni arhiv).  
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Tabela 5 
Opis in navodila za test vertikalni skok 
Vertikalni skok 
1. Merjenec si nanese kredo na sredinec dominantne roke, postavi se bočno ob steno in seže 
najvišje, kolikor je možno, ter označi dosežno višino. Merilec z merilnim trakom izmeri 
dosežno višino. 
2. Nato merjenec izvede maksimalni vertikalni skok z mesta brez dodatnega koraka. 
3. Odriv izvede iz polčepa, v katerem so stopala vzporedna v širini ramen. Dovoljeno je, da 
si pri tem pomaga z zamahom rok iz zaročenja v vzročenje. 
4. V najvišji fazi leta s kredo (naneseno na sredinec roke) na steno označi doskočno višino. 
5. Merilec upošteva najboljšega izmed treh skokov. 
6. Višino skoka se izračuna z razliko med najvišjim znamenjem krede na steni in predhodno 
izmerjeno dosežno višino (višino med prvim in drugi znamenjem krede v cm). 
 
V Tabeli 5 je opis testa vertikalni skok. Slika 31 pa prikazuje rokometašico med izvedbo 
skoka v začetnem položaju ter v fazi leta. 
  
Slika 31. Faze pri vertikalnem skoku (osebni arhiv).  
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Tabela 6 
Opis testa met težke žoge v daljavo z obema rokama – zamah iznad glave 
Met težke žoge v daljavo z obema rokama – zamah iznad glave 
1. Merjenec z žogo v rokah stoji čelno korak oddaljen od štartne črte. 
2. Žogo drži v vzročenju s stegnjenimi rokami v komolcih. 
3. Naloga merjenca je, da iz začetnega položaja vrže žogo čim dlje s pomočjo enega samega 
koraka. 
4. Merjena je razdalja med štartno črto in točko, kjer pristane žoga, v metrih. 
 
V Tabeli 6 je opis testa met težke žoge v daljavo z obema rokama – zamah iznad glave. Slika 
32 pa prikazuje rokometašico med izvedbo meta na zaključnih meritvah. 
 
Slika 32. Faze pri metu težke žoge (osebni arhiv).  
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Tabela 7 
Opis in navodila za test vzvratni met težke žoge preko glave 
Vzvratni met težke žoge preko glave 
1. Merjenec stoji s hrbtom obrnjen proti štartni črti s stopali vzporedno v širini ramen, pete so 
na štartni črti. 
2. Žogo drži v predročenju v višini ramen z iztegnjenimi rokami v komolcih. 
3. Dovoljeno je, da si merjenec pri metu žoge pomaga z nasprotnim gibanjem (nekoliko 
pokrči boke in kolena ter upogne trup). Žogo lahko iz predročenja spusti pod višino bokov. 
4. Merjenec potisne boke naprej, razširi kolena in s pomočjo zamaha iz predklona v zaklon 
vzvratno preko glave vrže žogo. 
5. Roke mora imeti ves čas iztegnjene v komolcih. 
6. Merjenec naj ne pokrči kolen za več kot 90 stopinj v začetni fazi meta, na koncu meta je 
dovoljen poskok. 
7. Merjena je razdalja med štartno črto in točko, kjer pristane žoga, v metrih. 
 
V Tabeli 7 je opis testa vzvratni met težke žoge preko glave. Slika 33 prikazuje rokometašico 
med izvedbo meta na zaključnih meritvah. 
 
 
Slika 33. Faze pri metu težke žoge vzvratno (osebni arhiv).  
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Tabela 8 
Opis in navodila za test skok v daljino 
Skok v daljino z mesta 
Odriv mora biti sonožen, z obema nogama hkrati. Pred odrivom se sme merjenec vzpeti na 
prste, ne sme pa izvesti odriva s poprejšnjim poskokom. 
Ocenjevanje: Merjenec opravi dva skoka, oceni se najdaljši. Meri se razdalja od črte do pet, 
kjer je merjenec pristal na blazini, v cm. 
 
V Tabeli 8 je opis testa skok v daljino z mesta. Slika 34 prikazuje rokometašico med izvedbo 
samega testa v fazi priprave na odriv. 
 
.  
Slika 34. Skok v daljino z mesta (osebni arhiv). 
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2.3. Postopek 
 
Šest tedenski program smo z dekleti začeli 7. 5. 2018 z meritvami in nadaljevali 3-krat 
tedensko s tehniko dvigovanja uteži. Zaključili smo 13. 6. 2018 z zaključnimi meritvami. V 
raziskavo so bile vključene rokometašice Rokometnega kluba Olimpija, in sicer starostni 
kategoriji kadetinje in mladinke. Rokometašice smo po naključen izboru, z žrebom, 
razporedili v eksperimentalno in kontrolno skupino. V vsaki skupini je bilo 10 rokometašic, 
od tega 5 iz kadetske in 5 iz mladinske kategorije. Z obema skupinama smo opravili prej 
omenjene meritve. 5 tednov smo opravljali program v Hali Tivoli, zadnji teden pa smo po en 
trening opravili v ogrevalni dvorani v Stožicah, enega v telovadnici Osnovne šole Karla 
Destovnika Kajuha in zaključne meritve v športni dvorni Osnovne šole Kašelj. 
Eksperimentalna skupina je 6 tednov trenirala po spodaj prikazanem programu, v obliki 
krožne vadbe oziroma vadbe po postajah.  
Podatke smo statistično analizirali v programu IBM SPSS 21 (SPSS Inc., Chicago, ZDA) in 
grafično uredili v programu Microsoft Excel 2009 (Microsoft Corporation, Redmond, ZDA). 
Antropometričnima merama in vsem motoričnim testom smo izračunali povprečne vrednosti 
in standardne odklone. Vsem motoričnim testom smo izračunali interakcije časa meritev 
(začetne s končnimi) in skupine (eksperimentalne s kontrolno) z dvofaktorsko analizo 
variance za ponovljene meritve. Testiranje razlik med raziskovalnima skupinama v začetni in 
posebej v končni meritvi posameznega motoričnega testa smo preverjali s t-testom za 
neodvisne vzorce, kjer smo predhodno preverili normalnosti porazdelitve (Shapiro-Wilkov 
test) in homogenost varianc (Levenov test). V primeru kršitve predpostavk smo za testiranje 
razlik uporabili Mann-Whitneyev test. Razlike v začetni in končni meritvi kontrolne in 
eksperimentalne skupine smo preverjali s t-testom za odvisne vzorce. Predhodno smo 
preverili predpostavko o normalnosti porazdelitve razlik med meritvama (Shapiro-Wilkov 
test). Tudi tu smo v primeru kršene predpostavke uporabili Wilcoxonov test. Podatke smo 
analizirali pri stopnji tveganja 5 % in tabelarično predstavili. 
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2.4. Program treningov  
 
(2X MERITVE + 16 TRENINGOV) 
8.  5. 2018 
Učenje tehnike dvigovanja uteži po metodičnem postopku (nalog, sunek, poteg). 
Učna oblika: frontalna, vaje izvajajo vsa dekleta naenkrat. 
Pripomočki: lesene palice. 
NALOG (vaje si sledijo v zaporedju) PONOVITVE 
1. Sprednji počep (komlci visoko, 
breme na ramenih). 
2. Nalog iz višine nad koleni. 
3. 1. del naloga od začetnega položaja 
do višine nad koleni. 
4. 1. del + 2. del dodamo delo iz bokov. 
5. Nalog. 
Predvidenih je 20 ponovitev za vsak 
metodični korak (po potrebi povečamo 
število ponovitev, dokler igralke ne osvojijo 
posameznega metodičnega koraka).  
5 x 20 ponovitev 
cca. 5 x 2 min (1 min 30 s dela, 30 s premora 
za prikaz nove vaje) 
  
SUNEK (vaje si sledijo v zaporedju) PONOVITVE 
1. Izmenjavanje izpadnih korakov s 
palico v vzročenju. 
2. Iz naloga v sunek do izpadnega 
koraka. 
3. Sunek (dodamo vzravnavo). 
Predvidenih je 10 ponovitev na vsako nogo v 
prvih dveh metodičnih korakih (po potrebi 
povečamo število ponovitev, dokler igralke 
ne osvojijo posameznega metodičnega 
koraka).  
2 x 2 x 10 ponovitev 
1 x 20 ponovitev 
cca. 3 x 2 min (1 min 30 s dela, 30 s premora 
za prikaz nove vaje) 
 
 
71 
 
POTEG (vaje si sledijo v zaporedju) PONOVITVE 
4. Počep s palico vzročeno zadaj. 
5. Spust pod palico. 
6. Poteg iz bokov (hang snach). 
7. Začetni položaj + 1. del potega od 
sredine stegna. 
8. 2. del potega od sredine stegna do 
boka. 
9. Poteg. 
Predvidenih je 20 ponovitev za vsak 
metodični korak (po potrebi povečamo 
število ponovitev, dokler igralke ne osvojijo 
posameznega metodičnega koraka).  
6 x 20 ponovitev 
cca. 6 x 2 min (1 min 30 s dela, 30 s premora 
za prikaz nove vaje) 
 
Počep s palico (vaje si sledijo v zaporedju) PONOVITVE 
1. Počep z rokami v boku. 
2. Počep s palico vzročeno zadaj. 
3. Počep s palico na zatilju. 
3 x 20 ponovitev 
cca. 3 x 2 min (1 min 30 s dela, 30 s premora 
za prikaz nove vaje) 
 
Mrtvi dvig (vaje si sledijo v zaporedju) PONOVITVE 
1. Predklon z drsenjem dlani ob telesu. 
2. Mrtvi dvig s palico. 
10x 
20x                    cca. 4 min 
 
Veslanje v predklonu (vaje si sledijo v 
zaporedju) 
PONOVITVE 
1. Pokončno s palico. 
2. V predklonu s palico. 
20 x 
20 x                    cca. 4 min 
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9.  5. 2018 
10 minut ogrevanja s palicami (ponovitev tehnik – nalog, sunek, poteg, predstavitev vaj, ki jih 
bodo dekleta izvajala v nadaljevanju, morebitni popravki izvedb).  
 
 
14. 5. 2018 
 
10 minut ogrevanja s palicami (ponovitev tehnik – nalog, sunek, poteg, predstavitev vaj, ki jih 
bodo dekleta izvajala v nadaljevanju, morebitni popravki izvedb). 
 
  
VAJA PONOVITVE/OBREMENITEV SERIJE 
Počep s palico vzročeno 
zadaj. 
1 min aktivno delo, 30 s počitka 3 serije 
odmor med serijami, 2 
min 
Mrtvi dvig s palico. 1 min aktivno delo, 30 s počitka 
Sprednji počep s palico. 1 min aktivno delo, 30 s počitka 
Nalog. 1 min aktivno delo, 30 s počitka 
Izpadni koraki naprej z L, 
palica vzročeno zadaj. 
1 min aktivno delo, 30 s počitka 
Izpadni koraki naprej z D, 
palica vzročeno zadaj. 
1 min aktivno delo, 30 s počitka 
Sunek. 1 min aktivno delo, 30 s počitka 
Veslanje v predklonu s 
palico. 
1 min aktivno delo, 30 s počitka 
VAJA PONOVITVE/OBREMENITEV SERIJE 
Izmenjavanje izpadnih 
korakov s palico v vzročenju. 
1 min aktivno delo, 30 s počitka 3 serije 
odmor med serijami, 2 
min 
Iz naloga v sunek do 
izpadnega koraka. 
1 min aktivno delo, 30 s počitka 
Sunek. 1 min aktivno delo, 30 s počitka 
Spust pod palico. 1 min aktivno delo, 30 s počitka 
Veslanje pokončno s palico. 1 min aktivno delo, 30 s počitka 
Poteg.  1 min aktivno delo, 30 s počitka 
Mrtvi dvig s palico. 1 min aktivno delo, 30 s počitka 
Počep s palico na zatilju. 1 min aktivno delo, 30 s počitka 
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15. 5. 2018  
 
10 minut ogrevanja s palicami (ponovitev tehnik – nalog, sunek, poteg, predstavitev vaj, ki jih 
bodo dekleta izvajala v nadaljevanju, morebitni popravki izvedb).  
 
 
16. 5. 2018 
10 minut ogrevanja s palicami (ponovitev tehnik – nalog, sunek, poteg, predstavitev vaj, ki jih 
bodo dekleta izvajala v nadaljevanju, morebitni popravki izvedb). 
 
  
VAJA PONOVITVE/OBREMENITEV SERIJE 
Počep s palico vzročeno 
zadaj. 
1 min aktivno delo, 30 s počitka 3 serije 
odmor med 
serijami, 2 min 
2. del potega od sredine 
stegna do boka. 
1 min aktivno delo, 30 s počitka 
Poteg.  1 min aktivno delo, 30 s počitka 
Nalog iz višine nad koleni. 1 min aktivno delo, 30 s počitka 
Nalog. 1 min aktivno delo, 30 s počitka 
Veslanje v predklonu palico. 1 min aktivno delo, 30 s počitka 
Sonožni poskoki s palico na 
zatilju (kratki poskoki z 
gležnjev). 
1 min aktivno delo, 30 s počitka 
Sunek. 1 min aktivno delo, 30 s počitka 
VAJA PONOVITVE/OBREMENITEV SERIJE 
Spust pod palico. 1 min aktivno delo, 30 s počitka 3 serije 
odmor med serijami, 2 
min 
Mrtvi dvig s palico. 1 min aktivno delo, 30 s počitka 
Sprednji počep s palico. 1 min aktivno delo, 30 s počitka 
Nalog. 1 min aktivno delo, 30 s počitka 
Sonožni poskoki s suvanjem 
palice iz zatilja v vzročenje. 
1 min aktivno delo, 30 s počitka 
Izmenično stopanje na klop s 
palico na zatilju. 
1 min aktivno delo, 30 s počitka 
Izpadni koraki naprej z L, 
palica vzročeno zadaj. 
1 min aktivno delo, 30 s počitka 
Izpadni koraki naprej z D, 
palica vzročeno zadaj. 
1 min aktivno delo, 30 s počitka 
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21. 5. 2018 
10 minut ogrevanja s palicami (ponovitev tehnik – nalog, sunek, poteg, predstavitev vaj, ki jih 
bodo dekleta izvajala v nadaljevanju, morebitni popravki izvedb). 
 
22. 5. 2018 
10 minut ogrevanja s palicami (ponovitev tehnik – nalog, sunek, poteg, predstavitev vaj, ki jih 
bodo dekleta izvajala v nadaljevanju, morebitni popravki izvedb). 
 
  
VAJA PONOVITVE/OBREMENITEV SERIJE 
Nalog.  1 min 10 s dela, 20 s počitka 3 serije 
odmor med serijami, 2 
min 
Sunek.  1 min 10 s dela, 20 s počitka 
Poteg.  1 min 10 s dela, 20 s počitka 
Mrtvi dvig. 1 min 10 s dela, 20 s počitka 
Veslanje v predklonu. 1 min 10 s dela, 20 s počitka 
Dviganje bokov (palica na 
bokih) v leže na lopaticah. 
1 min 10 s dela, 20 s počitka 
Počep s palico vzročeno 
zadaj. 
1 min 10 s dela, 20 s počitka 
Izmenjavanje izpadnih 
korakov s palico na zatilju z 
rotacijo. 
1 min 10 s dela, 20 s počitka 
VAJA PONOVITVE/OBREMENITEV SERIJE 
Nalog.  1 min 10 s dela, 20 s počitka 3 serije 
odmor med serijami, 2 
min 
Sunek.  1 min 10 s dela, 20 s počitka 
Poteg. 1 min 10 s dela, 20 s počitka 
Sonožni poskoki s suvanjem 
palice iz zatilja v vzročenje. 
1 min 10 s dela, 20 s počitka 
Izmenično stopanje na klop s 
palico na zatilju. 
1 min 10 s dela, 20 s počitka 
2. del potega od sredine 
stegna do boka (poteg 
lopatic) 
1 min 10 s dela, 20 s počitka 
Spust pod palico. 1 min 10 s dela, 20 s počitka 
Izmenjavanje izpadnih 
korakov s palico v vzročenju. 
1 min 10 s dela, 20 s počitka 
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23. 5. 2018 
 
10 minut ogrevanja s palicami (ponovitev tehnik – nalog, sunek, poteg, predstavitev vaj, ki jih 
bodo dekleta izvajala v nadaljevanju, morebitni popravki izvedb). 
 
28. 5. 2018 
10 minut ogrevanja s palicami (ponovitev tehnik – nalog, sunek, poteg, predstavitev vaj, ki jih 
bodo dekleta izvajala v nadaljevanju, morebitni popravki izvedb). 
Pripomočki: 3 x 6 kg palica, 1 x 10 kg palica, 3 x ročke 5 kg, 2 x utež 2,5 kg (v vseh 
treningih, ki sledijo + lažje uteži za dodajanje na palice – 0,5 kg, 1,25 kg). 
  
VAJA PONOVITVE/OBREMENITEV SERIJE 
Nalog.  1 min 10 s dela, 20 s počitka 3 serije 
odmor med serijami, 2 
min 
Sunek.  1 min 10 s dela, 20 s počitka 
Poteg.  1 min 10 s dela, 20 s počitka 
Mrtvi dvig. 1 min 10 s dela, 20 s počitka 
Dviganje bokov (palica na 
bokih) v leže na lopaticah. 
1 min 10 s dela, 20 s počitka 
Izmenično stopanje na klop s 
palico na zatilju. 
1 min 10 s dela, 20 s počitka 
Stoja razkoračno  suvanje 
palice iz zatilja v vzročenje, 
na prsi in nazaj. 
1 min 10 s dela, 20 s počitka 
Počep s palico na zatilju. 1 min 10 s dela, 20 s počitka 
VAJA PONOVITVE/OBREMENITEV SERIJE 
Počep s palico vzročeno 
zadaj. 
1 min aktivno delo, 30 s počitka/10 kg 3 serije 
odmor med 
serijami, 3 min 
Mrtvi dvig s palico. 1 min aktivno delo, 30 s počitka/6 kg 
Sprednji počep s palico. 1 min aktivno delo, 30 s počitka/5 kg 
Nalog. 1 min aktivno delo, 30 s počitka/6 kg 
Izpadni koraki naprej z L, 
palica vzročeno zadaj. 
1 min aktivno delo, 30 s počitka/5 kg 
Izpadni koraki naprej z D, 
palica vzročeno zadaj. 
1 min aktivno delo, 30 s počitka/5 kg 
Sunek. 1 min aktivno delo, 30 s počitka/6 kg 
Veslanje v predklonu s 
palico. 
1 min aktivno delo, 30 s počitka/2 x 
2,5 kg  
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29. 5. 2018 
10 minut ogrevanja s palicami (ponovitev tehnik – nalog, sunek, poteg, predstavitev vaj, ki jih 
bodo dekleta izvajala v nadaljevanju, morebitni popravki izvedb). 
 
 
30. 5. 2018 
10 minut ogrevanja s palicami (ponovitev tehnik – nalog, sunek, poteg, predstavitev vaj, ki jih 
bodo dekleta izvajala v nadaljevanju, morebitni popravki izvedb). 
 
  
VAJA PONOVITVE/OBREMENITEV SERIJE 
Izmenjavanje izpadnih 
korakov s palico v vzročenju. 
1 min aktivno delo, 30 s počitka/5 kg 3 serije 
odmor med 
serijami, 3 min 
Iz naloga v sunek do 
izpadnega koraka. 
1 min aktivno delo, 30 s počitka/10 kg 
Sunek. 1 min aktivno delo, 30 s počitka/6 kg 
Spust pod palico. 1 min aktivno delo, 30 s počitka/6 kg 
Veslanje pokončno s palico. 1 min aktivno delo, 30 s počitka/2 x 
2,5 kg 
Poteg.  1 min aktivno delo, 30 s počitka/6 kg 
Mrtvi dvig s palico. 1 min aktivno delo, 30 s počitka/5 kg 
Počep s palico na zatilju. 1 min aktivno delo, 30 s počitka/2 x 2,5 
kg  
VAJA PONOVITVE/OBREMENITEV SERIJE 
Počep s palico vzročeno 
zadaj. 
1 min aktivno delo, 30 s počitka/10 kg 3 serije 
odmor med 
serijami, 3 min 
2. del potega od sredine 
stegna do boka. 
1 min aktivno delo, 30 s počitka/lesena 
palica 
Poteg.  1 min aktivno delo, 30 s počitka/6 kg 
Nalog iz višine nad koleni. 1 min aktivno delo, 30 s počitka/lesena 
palica 
Nalog. 1 min aktivno delo, 30 s počitka/6 kg 
Veslanje v predklonu z 
ročkami. 
1 min aktivno delo, 30 s počitka/2 x 2,5 kg 
Sonožni poskoki s palico na 
zatilju. 
1 min aktivno delo, 30 s počitka/5 kg 
Sunek. 1 min aktivno delo, 30 s počitka/6 kg  
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4.  6. 2018 
10 minut ogrevanja s palicami (ponovitev tehnik – nalog, sunek, poteg, predstavitev vaj, ki jih 
bodo dekleta izvajala v nadaljevanju, morebitni popravki izvedb). 
 
5.  6. 2018 
10 minut ogrevanja s palicami (ponovitev tehnik – nalog, sunek, poteg, predstavitev vaj, ki jih 
bodo dekleta izvajala v nadaljevanju, morebitni popravki izvedb).  
  
VAJA PONOVITVE/OBREMENITEV SERIJE 
Spust pod palico. 1 min aktivno delo, 30 s počitka/10 
kg 
3 serije 
odmor med serijami, 
3 min 
Mrtvi dvig z ročkami. 1 min aktivno delo, 30 s počitka/2 x 
4 kg 
Sprednji počep s palico. 1 min aktivno delo, 30 s počitka/6 kg 
Nalog. 1 min aktivno delo, 30 s počitka/6 kg 
Sonožni poskoki s suvanjem 
palice iz zatilja v vzročenje. 
1 min aktivno delo, 30 s počitka/2 x 
2,5 kg 
Izmenično stopanje na klop s 
palico na zatilju. 
1 min aktivno delo, 30 s počitka/6 kg 
Izpadni koraki naprej z L, 
palica vzročeno zadaj. 
1 min aktivno delo, 30 s počitka/5 kg 
Izpadni koraki naprej z D, 
palica vzročeno zadaj. 
  
1 min aktivno delo, 30 s počitka/2 x 
2,5 kg  
VAJA PONOVITVE/OBREMENITEV SERIJE 
Nalog.  1 min aktivno delo, 30 s počitka/8 kg 3 serije 
odmor med 
serijami, 3 min 
Sunek.  1 min aktivno delo, 30 s počitka/8 kg 
Poteg.  1 min aktivno delo, 30 s počitka/8 kg 
Mrtvi dvig. 1 min aktivno delo, 30 s počitka/2 x 4 
kg 
Veslanje v predklonu. 1 min aktivno delo, 30 s počitka/2 x 3 
kg 
Dviganje bokov (palica na 
bokih) v leži na lopaticah 
1 min aktivno delo, 30 s počitka/10 kg 
Počep s palico vzročeno 
zadaj. 
1 min aktivno delo, 30 s počitka/5 kg 
Izmenjavanje izpadnih 
korakov s palico na zatilju z 
rotacijo. 
1 min aktivno delo, 30 s počitka/2 x 2,5 
kg  
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6. 6. 2018 
10 minut ogrevanja s palicami (ponovitev tehnik – nalog, sunek, poteg, predstavitev vaj, ki jih 
bodo dekleta izvajala v nadaljevanju, morebitni popravki izvedb). 
 
11. 6. 2018 
 
10 minut ogrevanja s palicami (ponovitev tehnik – nalog, sunek, poteg, predstavitev vaj, ki jih 
bodo dekleta izvajala v nadaljevanju, morebitni popravki izvedb). 
  
VAJA PONOVITVE/OBREMENITEV SERIJE 
Nalog.  1 min aktivno delo, 30 s počitka/8 kg 3 serije 
odmor med 
serijami, 3 min 
Sunek.  1 min aktivno delo, 30 s počitka/8 kg 
Poteg. 1 min aktivno delo, 30 s počitka/8 kg 
Sonožni poskoki s suvanjem 
palice iz zatilja v vzročenje. 
1 min aktivno delo, 30 s počitka/2 x 3 
kg 
Izmenično stopanje na klop s 
palico na zatilju. 
1 min aktivno delo, 30 s počitka/10 kg 
2. del potega od sredine 
stegna do boka (poteg 
lopatic). 
1 min aktivno delo, 30 s počitka/2 x 3 
kg 
Spust pod palico. 1 min aktivno delo, 30 s počitka/lesena 
palica 
Izmenjavanje izpadnih 
korakov s koluti. 
1 min aktivno delo, 30 s počitka/2 x 2 
kg  
VAJA PONOVITVE/OBREMENITEV SERIJE 
Nalog.  1 min aktivno delo, 30 s počitka/8 kg 3 serije 
odmor med 
serijami, 2 min 
Sunek.  1 min aktivno delo, 30 s počitka/8 kg 
Poteg.  1 min aktivno delo, 30 s počitka/8 kg 
Mrtvi dvig. 1 min aktivno delo, 30 s počitka/2x4 
kg 
Dviganje bokov (z utežjo) v 
leže na lopaticah. 
1 min aktivno delo, 30 s počitka/10 kg 
Izmenično stopanje na klop s 
palico na zatilju. 
1 min aktivno delo, 30 s počitka/10 kg 
Stoja razkoračno  suvanje 
palice iz zatilja v vzročenje, 
na prsi in nazaj. 
1 min aktivno delo, 30 s počitka/2 x 3 
kg 
Počep z utežjo na prsih. 1 min aktivno delo, 30 s počitka/10 kg  
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12. 6. 2018 
 
10 minut ogrevanja s palicami (ponovitev tehnik – nalog, sunek, poteg, predstavitev vaj, ki jih 
bodo dekleta izvajala v nadaljevanju, morebitni popravki izvedb). 
 
13. 6. 2018 Končne meritve obeh skupin. 
  
VAJA PONOVITVE/OBREMENITEV SERIJE 
Nalog.  1 min aktivno delo, 30 s počitka/8 kg 3 serije 
odmor med 
serijami, 2 min 
Sunek.  1 min aktivno delo, 30 s počitka/8 kg 
Poteg. 1 min aktivno delo, 30 s počitka/8 kg 
Sonožni poskoki s suvanjem 
palice iz zatilja v vzročenje. 
1 min aktivno delo, 30 s počitka/10 kg 
Izmenično stopanje na klop z 
ročkami. 
1 min aktivno delo, 30 s počitka/2 x 5 
kg 
2. del potega od sredine 
stegna do boka (poteg 
lopatic). 
1 min aktivno delo, 30 s počitka/10 kg 
Spust pod palico. 1 min aktivno delo, 30 s počitka/lesena 
palica 
Izmenjavanje izpadnih 
korakov z ročkami. 
1 min aktivno delo, 30 s počitka/2 x 5 
kg  
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3. REZULTATI 
V Tabeli 9 je predstavljena razlika med skupinama v telesni višini, ki je izražena v 
centimetrih ter telesni masi oziroma teži, ki je izražena v kilogramih. 
Tabela 9 
Preverjanje razlik med skupinama v telesni višini (cm) in masi (kg) 
  N µ S.D. t p 
Telesna 
masa 
EKS 10 58,37 4,87 
-3,31 0,004 
KON 10 67,45 7,19 
Telesna 
višina 
EKS 10 165,89 6,32 
-1,62 0,122 
KON 10 169,42 2,72 
Legenda: EKS-eksperimentalna skupina; KON-kontrolna skupina; µ-povprečje;  
S.D. standardni odklon; t-testna statistika; p-statistična značilnost 
 
V vzorec smo vključili 20 rokometašic in jih naključno razdelili v dve skupini. V povprečju je 
telesna višina vzorca znašala 167,65 ± 5,07 cm in telesna masa 62,91 ± 7,58 kg. Rezultati v 
Tabeli 1 kažejo, da med skupinama prihaja do značilnih razlik v telesni masi (p = 0,01), saj so 
imele rokometašice v kontrolni skupini za 9,08 kg večjo telesno maso.  
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V Tabeli 10 so prikazani rezultati normalnosti porazdelitve za eksperimentalno in kontrolno 
skupino v rezultatih posameznega motoričnega testa. 
Tabela 10 
Predpostavka o normalnosti porazdelitve za posamezno skupino v izbranem motoričnem testu 
  
Shapiro-Wilkov test 
Začetne meritve Končne meritve 
Statistika p Statistika p 
Telesna masa 
EKS 0,879 0,126 / / 
KON 0,966 0,847 / / 
Telesna višina 
EKS 0,950 0,664 / / 
KON 0,965 0,840 / / 
Globoki čep 
EKS 0,640 0,000 / / 
KON 0,833 0,036 0,781 0,008 
Počep 
EKS 0,950 0,664 0,812 0,020 
KON 0,890 0,168 0,920 0,354 
Skleca  
EKS 0,960 0,784 0,886 0,151 
KON 0,952 0,695 0,964 0,827 
Met težke žoge 
EKS 0,913 0,304 0,924 0,396 
KON 0,903 0,238 0,930 0,445 
Met težke žoge 
vzvratno 
EKS 0,945 0,613 0,887 0,159 
KON 0,967 0,862 0,883 0,141 
Vertikalni skok 
EKS 0,920 0,360 0,930 0,447 
KON 0,938 0,529 0,985 0,987 
Skok v daljino z 
mesta 
EKS 0,917 0,333 0,932 0,468 
KON 0,900 0,221 0,873 0,109 
Legenda: EKS - Eksperimentalna skupina; KON - kontrolna skupina; p - statistična značilnost 
Shapiro-Wilkovega testa 
Rezultati kažejo, da so asimetrično porazdeljeni podatki obeh skupin pri začetni meritvi testa 
globok čep (p < 0,05), medtem ko smo pri končnih meritvah ugotovili asimetrije pri 
eksperimentalni skupini v testu počep (p = 0,02) in pri kontrolni skupini pri testu globoki čep 
(p = 0,01). 
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V Tabeli 11 so prikazani rezultati normalnosti porazdelitve razlik med meritvama izbranega 
motoričnega testa za posamezno raziskovalno skupino. 
Tabela 11 
Predpostavka o normalnosti porazdelitve razlik med meritvama izbranega motoričnega testa 
za posamezno raziskovalno skupino 
  
Shapiro-Wilkov test 
Statistika p 
Razlika med meritvami 
globoki čep 
EKS 0,640 0,000 
KON 0,532 0,000 
Razlika med meritvama 
počep 
EKS 0,976 0,942 
KON 0,874 0,113 
Razlika med meritvama 
skleca 
EKS 0,931 0,460 
KON 0,906 0,253 
Razlika med meritvama 
met težke žoge 
EKS 0,934 0,492 
KON 0,825 0,029 
Razlika med meritvama 
met težke žoge vzvratno 
EKS 0,475 0,000 
KON 0,366 0,000 
Razlika med meritvama 
vertikalni skok 
EKS 0,936 0,513 
KON 0,853 0,063 
Legenda: EKS - Eksperimentalna skupina; KON - kontrolna skupina; p - statistična značilnost 
Shapiro-Wilkovega testa 
 
Rezultati kažejo, da prihaja do asimetrij v razlikah med začetnimi in končnimi meritvami pri 
obeh skupinah v testu globoki čep (p < 0,001) in pri testu met težke žoge vzvratno (p < 
0,001). Dodatno smo asimetrije ugotovili med meritvama v testu meta težke žoge pri 
kontrolni skupini (p = 0,03).  
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V Tabeli 12 so prikazane razlike med skupinama v začetnih in končnih meritvah testa globoki 
čep izraženega z oceno. 
Tabela 12 
Razlike med skupinama v začetnih in končnih meritvah testa globoki čep (ocena) 
  
Začetne meritve Končne meritve 
Razlike začetno-končno  
znotraj skupine 
µ SD µ SD t p 
Globoki čep 
EKS 2,60 0,52 3,00 0,00 -2,000 0,125 
KON 2,10 0,74 2,40 0,70 -1,342 0,500 
razlike med 
skupinama 
t -1,587 2,714 
Interakcija 
 skupina*čas meritev 
p 0,181 0,024 F=0,13 p=0,726 
Legenda: EKS - eksperimentalna skupina; KON - kontrolna skupina; µ - povprečje; SD - 
standardni odklon; t/F - testna statistika; p - statistična značilnost 
 
Rezultati kažejo, da ne prihaja do značilne interakcije časa × skupine (p = 0,73). Poleg tega 
smo ugotovili značilno razliko med eksperimentalno in kontrolno skupino v končnih meritvah 
globokega čepa (p = 0,02), kjer so višje ocene dosegali preiskovanci z eksperimentalne 
skupine.  
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V Tabeli 13 so prikazane razlike med skupinama v začetnih in končnih meritvah testa 
rotacijske stabilizacije izražene z oceno. 
Tabela 13 
Razlike med skupinama v začetnih in končnih meritvah testa rotacijska stabilizacija (ocena) 
  
Začetne meritve Končne meritve 
Razlike začetno-končno  
znotraj skupine 
µ SD µ SD t p 
Rotacijska 
stabilizacija 
EKS 2,00 0,00 2,00 0,00 0,000 1,000 
KON 2,00 0,00 2,00 0,00 0,000 1,000 
razlike med 
skupinama 
t 0,000 0,000 
Interakcija 
 skupina*čas meritev 
p 1,000 1,000 F=1 p=1 
Legenda: EKS - eksperimentalna skupina; KON - kontrolna skupina; t/F - testna statistika;  
p - statistična značilnost 
 
Vrednosti pri obeh skupinah sta bili enaki ob začetnih in končnih meritvah, tako da nismo 
zabeležili nobenih značilnih interakcij ali razlik.  
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V Tabeli 14 so prikazane razlike med skupinama v začetnih in končnih meritvah pri testu 
počep izraženih s številom ponovitev. 
Tabela 14 
Razlike med skupinama v začetnih in končnih meritvah pri testu počep (št. ponovitev) 
  
Začetne meritve Končne meritve 
Razlike začetno-končno  
znotraj skupine 
µ SD µ SD t p 
Počep EKS 143,20 50,66 161,10 51,92 -1,865 0,095 
KON 134,70 61,09 130,70 60,01 0,496 0,632 
razlike med 
skupinama 
t 0,339 -1,029 
Interakcija 
 skupina*čas meritev 
p 0,739 0,321 F=2,427 p=0,154 
Legenda: EKS - eksperimentalna skupina; KON - kontrolna skupina; t/F - testna statistika;  
p - statistična značilnost 
 
Med skupinami v začetnih in končnih meritvah nismo zabeležili statistično značilnih razlik 
kot tudi ne interakcij.  
V Tabeli 15 so prikazane razlike med skupinama v začetnih in končnih meritvah pri testu 
skleca izraženih s številom ponovitev. 
Tabela 15 
Razlike med skupinama v začetnih in končnih meritvah pri testu skleca kolena (št. ponovitev) 
  
Začetne meritve Končne meritve 
Razlike začetno-končno  
znotraj skupine 
µ SD µ SD t p 
Skleca kolena EKS 31,40 10,78 37,90 7,56 -3,413 0,008 
KON 32,40 10,66 36,20 9,93 -1,945 0,084 
razlike med 
skupinama 
t -0,209 0,431 
Interakcija 
 skupina*čas meritev 
p 0,837 0,672 F=1,163 p=0,309 
Legenda: EKS - eksperimentalna skupina; KON - kontrolna skupina; t/F - testna statistika;  
p - statistična značilnost 
 
Rezultati niso dokazali obstoja značilne interakcije kot tudi ne razlik med skupinama v 
začetnih in končnih meritvah, vendar pa smo uspeli dokazati značilno povečanje števila sklec 
po koncu vadbe v eksperimentalni skupini (p = 0,01).  
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V Tabeli 16 so prikazane razlike med skupinama v začetnih in končnih meritvah pri testu 
metu težke žoge merjene v metrih. 
Tabela 16 
Razlike med skupinama v začetnih in končnih meritvah pri testu met težke žoge (m) 
  
Začetne meritve Končne meritve 
Razlike začetno-končno  
znotraj skupine 
µ SD µ SD t p 
Met težke žoge EKS 5,90 0,96 6,43 1,14 -4,861 0,001 
KON 6,10 1,02 6,33 1,01 -1,602 0,129 
razlike med 
skupinama 
t -0,463 0,217 
Interakcija 
 skupina*čas meritev 
p 0,649 0,830 F=4,404 p=0,065 
Legenda: EKS - eksperimentalna skupina; KON - kontrolna skupina; t/F - testna statistika;  
p - statistična značilnost 
 
Rezultati kažejo, da prihaja le do mejno značilne interakcije časa in skupine meritev meta 
težke žoge (p = 0,065), medtem ko smo pri eksperimentalni skupini po koncu vadbe ugotovili 
značilen napredek v dolžini meta težke žoge (p = 0,00).  
 
V Tabeli 17 so prikazane razlike med skupinama v začetnih in končnih meritvah pri testu 
meta težke žoge vzvratno, merjene v metrih. 
Tabela 17 
Razlike med skupinama v začetnih in končnih meritvah pri testu metu težke žoge vzvratno (m) 
  
Začetne meritve Končne meritve 
Razlike začetno-končno  
znotraj skupine 
µ SD µ SD t p 
Met težke žoge 
vzvratno 
EKS 7,15 1,18 8,00 1,42 -2,670 0,004 
KON 7,73 0,85 7,83 1,33 -0,178 0,914 
razlike med 
skupinama 
t -1,251 0,276 
Interakcija 
 skupina*čas meritev 
p 0,227 0,785 F=6,227 p=0,034 
Legenda: EKS - eksperimentalna skupina; KON - kontrolna skupina; t/F - testna statistika;  
p - statistična značilnost 
 
Rezultati kažejo, da prihaja do značilne interakcije časa in skupine meritev  (p = 0,03), 
medtem ko smo pri eksperimentalni skupini po koncu vadbe ugotovili značilen napredek v 
dolžini meta težke žoge vzvratno (p = 0,00).   
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V Tabeli 18 so prikazane razlike med skupinama v začetnih in končnih meritvah pri testu 
vertikalni skok, izražene v centimetrih. 
Tabela 18 
Razlike med skupinama v začetnih in končnih meritvah pri testu vertikalni skok (cm) 
  
Začetne meritve Končne meritve 
Razlike začetno-končno  
znotraj skupine 
µ SD µ SD t p 
Vertikalni skok EKS 35,05 8,54 35,55 8,08 -1,246 0,244 
KON 29,00 5,36 28,50 6,11 1,000 0,343 
razlike med 
skupinama 
t 1,897 2,199 
Interakcija 
 skupina*čas meritev 
p 0,074 0,041 F=2,813 p=0,128 
Legenda: EKS - eksperimentalna skupina; KON - kontrolna skupina; t/F - testna statistika;  
p - statistična značilnost 
 
Rezultati kažejo, da ne prihaja do značilne interakcije, medtem, ko smo značilno višje skoke 
zabeležili pri eksperimentalni skupini v končni meritvi (p = 0,04). Pri drugih primerjavah 
nismo zabeležili značilnih razlik. 
 
V Tabeli 19 so prikazane razlike med skupinama v začetnih in končnih meritvah pri testu 
skok v daljino z mesta izražene v centimetrih. 
Tabela 19 
Razlike med skupinama v začetnih in končnih meritvah pri testu skok v daljino z mesta (cm) 
  
Začetne meritve Končne meritve 
Razlike začetno-končno  
znotraj skupine 
µ SD µ SD t p 
Skok v daljino z 
mesta 
EKS 197,30 18,40 200,90 15,04 -2,011 0,075 
KON 184,50 16,13 186,80 17,04 -1,793 0,107 
razlike med 
skupinama 
t 1,654 1,962 
Interakcija 
 skupina*čas meritev 
p 0,115 0,065 F=0,409 p=0,539 
Legenda: EKS - eksperimentalna skupina; KON - kontrolna skupina; t/F - testna statistika;  
p - statistična značilnost 
 
Rezultati kažejo, da ne prihaja do značilne interakcije kot tudi ne do značilnega napredka 
posamezne skupine ali razlik med skupinama.  
  
 
 
88 
 
4. RAZPRAVA  
 
Cilj eksperimenta v magistrskem delu je bil ugotoviti, ali ima zastavljen vadbeni program 
uvajanja tehnike dvigovanja uteži pozitiven učinek na razvoj gibalnih sposobnosti mladih 
rokometašic. V raziskavo je bilo vključenih 20 rokometašic rokometnega kluba Olimpija, ki 
smo jih naključno razdelili na eksperimentalno in kontrolno skupino. V vsaki skupini je bilo 
po 10 igralk. Od 10 igralk je bilo 5 igralk starostne kategorije kadetinje in 5 igralk starostne 
kategorije mladinke. Začetno stanje smo izmerili z dvema testoma funkcionalnosti gibanja, in 
sicer z globokim počepom in s testom rotacijske stabilizacije ter s šestimi gibalnimi testi. To 
so: maksimalno število ponovitev počepov in sklec na kolenih, met težke žoge iznad glave, 
met težke žoge preko glave nazaj, vertikalni skok ter skok v daljino. Eksperimentalna skupina 
je treninge uvajanja tehnik dvigovanja uteži izvajala 6 tednov, trikrat tedensko po 30 do 45 
min. Težavnost treningov smo stopnjevali v prvih tednih z zmanjševanjem počitka med 
vajami in serijami ter daljšanjem časa izvajanja vaj, v zadnjih tednih pa s povečanjem 
obremenitve teže. Program treningov je bil zasnovan po smernicah za načrtovanje vadbe 
moči, 3–4 tedne uvajanja v vadbo moči in nato vadba za izboljšanje mišičnih dejavnikov 
moči, povečanje teže bremena. Na koncu 6 tedenskega programa smo meritve ponovili. 
Dobljene podatke iz začetnih in končnih meritev smo statistično analizirali pri stopnji 
tveganja 5 %. 
Pri testu globoki čep je eksperimentalna skupina svojo oceno izboljšala iz 2,6 ± 0,52 na 3,0 ± 
0, kar pomeni, da so vse igralke eksperimentalne skupine na končnih meritvah izvedle počep 
v pravilni tehniki. Kljub napredku, ta ni bil statistično značilen, kot tudi ne napredek 
kontrolne skupine. Kontrolna skupina je na začetnih meritvah dosegla oceno 2,1 ± 0,74, na 
končnih pa 2,4 ± 0,7. Pri tem testu ne prihaja do značilne interakcije časa in skupine. 
Ugotovljena pa je bila statistično značilna razlika v končnih meritvah med kontrolno in 
eksperimentalno skupino. 
Pri testu rotacijske stabilizacije so bile vrednosti pri obeh skupinah na začetnih in končnih 
meritvah enake, posledično nismo zabeležili nobenih značilnih interakcij ali razlik med 
skupinama ali v začetnem in končnem stanju posamezne skupine. To pomeni, da so igralke 
gibanje na prvih meritvah izvedle za oceno 2, prav tako pa so oceno 2 dobile tudi na končnih 
meritvah. 
Pri testu počep, kjer so igralke izvajale maksimalno število počepov, je eksperimentalna 
skupina napredovala iz 143,2 ± 50,7 na 161,1 ± 51,9 počepov, vendar napredek ni statistično 
značilen. Kontrolna skupina je na končnih meritvah dosegla slabše rezultate kot na začetnih 
meritvah. Na začetnih so dekleta opravila 134,7 ± 61,1 ponovitev, na končnih meritvah pa 
130,7 ± 60 ponovitev. Med skupinami v končnih meritvah ni prihajalo do statistično značilnih 
razlik, prav tako ni prihajalo do značilnih interakcij.  
Napredek eksperimentalne skupine pri testu, pri katerem so dekleta izvajala maksimalno 
število ponovitev sklec z oporo na kolenih se je izkazal za statistično značilnega. Dekleta so 
na začetnih meritvah opravile povprečno 31,4 ± 10,8 in pri končnih meritvah 37,9 ± 7,6 
ponovitev. Kontrolna skupina je prav tako neznačilno napredovala iz začetnih 32,4 ± 10,7 
ponovitev, na končnih 36,2 ± 9,9. Rezultati pri tem testu, niso pokazali obstoja značilne 
interakcije skupine in časa, kot tudi ne razlik med skupinama. 
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V testu met težke žoge je eksperimentalna skupina statistično značilno napredovala (p = 0,00) 
iz začetnih 5,90 ± 0,96 m na končnih 6,43 ± 1,14 m. Kontrolna skupina je na začetnih 
meritvah dosegala povprečno daljavo 6,10 ± 1, na končnih pa 6,33 ± 1, kar se je izkazalo za 
statistično neznačilen napredek. Med skupinama v končnih meritvah ni značilne interakcije 
časa in skupine. 
Prav tako smo podobne rezultate dobili pri vzvratnem metu težke žoge preko glave. 
Eksperimentalna skupina je statistično značilno napredovala v primerjavi z začetnimi 
meritvami, kjer je povprečno dosegla daljavo 7,15 ± 1,18 m in končnimi meritvami, kjer je 
povprečno dosegla 8 ± 1,42 m. Kontrolna skupina je dosegla minimalen statistično neznačilen 
napredek. Na začetnih meritvah so dekleta kontrolne skupine povprečno dosegle daljavo 7,73 
± 0,85 m in na končnih 7,83 ± 1,33 m. Prav tako so rezultati pokazali, da prihaja do značilne 
interakcije časa in skupine meritev. 
Pri vertikalnem skoku nobena skupina ni dosegla statistično značilnega napredka. Kontrolna 
je svoj rezultat celo poslabšala. Iz začetnih 29 ± 5,36 cm, je na končnih meritvah dosegla 28,5 
± 6,11 cm. Eksperimentalna skupina je na začetnih meritvah dosegla povprečno 35,1 ± 8,54 
cm in na končnih 35,55 ± 8,08 cm. Značilne razlike pri tem testu smo zabeležili le pri 
eksperimentalni skupini v končni meritvi. Ne prihaja do značilne interakcije. 
Rezultati pri skoku v daljino z mesta, so pri eksperimentalni skupini na začetnih meritvah 
197,3 ± 18,4 cm in pri končnih 200,9 ± 15,1 cm, kar se je izkazalo za statistično neznačilen 
napredek. Kontrolna skupina je na začetnih meritvah dosegla daljavo 184,5 ± 16,1 cm in pri 
končnih 186,8 ± 17 ponovitev. Do značilne interakcije ne prihaja. 
Učinek na razvoj gibalnih sposobnosti je torej bil ugotovljen, pri primerjavi končnega stanja 
eksperimentalne in kontrolne skupine pri globokem čepu in pri vzvratnem metu težke žoge 
preko glave. Prav tako je napredek statistično značilen pri globokem čepu, maksimalnem 
številu sklec, metu težke žoge in težke žoge iznad glave vzvratno pri eksperimentalni skupini 
v primerjavi začetnega in končnega stanja. 
Raziskav v tujini na področju dvigovanja uteži pri mlajših je bilo kar nekaj. Sewall  in Micheli 
sta ugotavljala vpliv osemnajst tedenske vadbe z utežmi pri otrocih v pred pubertetnim 
obdobju. Povprečno izboljšanje v moči zgornjih in spodnjih okončin za 43 % in hkrati 
izboljšanje gibljivosti eksperimentalne skupine za 4,5 %, kaže na to, da je vadba sestavljena  z 
dvigovanja uteži lahko koristna pri razvoju moči, kadar je le ta skrbno in primerno 
načrtovana, hkrati pa je med izvajanjem poskrbljeno za varnost in nadzor. Vpliv vadbe z 
utežmi na otroke so raziskovali McGuigan, Tatasciore, Newton in Pettigrew (2009), ki so se 
osredotočili na otroke s prekomerno telesno težo.  Po osmih tednih vadbe so primerjali delež 
telesne maščobe, ki se je zmanjšal za 2,6 % in delež puste telesne mase, ki se je povečal za 5,3 
%. Pri merjenju maksimalne moči pri testu počepa se je pokazal napredek za 74 % ter pri 
številu opravljenih sklec za 85 %. Tudi v naši raziskavi se je pokazal napredek pri 
maksimalnem številu opravljenih sklec in počepov, kar pomeni, da treningi, ki vključujejo 
tehnike dvigovanja uteži, pripomorejo k razvoju moči, posledično se zmanjša delež telesne 
mase in hkrati preoblikuje telo, kar pozitivno vpliva tudi na samopodobo in samozavest. 
Z našo raziskavo smo želeli ugotoviti, ali ima načrtovan program vadbe tehnik dvigovanja 
uteži kakršenkoli učinek na razvoj gibalnih sposobnosti. Glede na to, da je bil napredek viden 
praktično pri vseh testih, če ni bil statistično značilen, je bil viden, vendar neznačilen, lahko 
sklepamo, da je vadba tehnik dvigovanja uteži primerno sredstvo za razvoj moči in ohranjanje 
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gibljivosti pri rokometaših mlajših starostnih kategorij. Na takšne rezultate smo glede na 
vključenost več telesnih segmentov upali, vendar si jih zaradi pomanjkanja podatkov in 
raziskav, ki bi vključevale samo tehniko, nismo upali napovedati. Kljub temu ne smemo 
zanemariti tudi druga sredstva za razvoj moči, kot so plazenja in lazenja, potiskanja in 
vlečenja ipd.  
Za izvajanje treningov dvigovanja uteži moramo imeti usposobljen kader, torej kompetentne 
trenerje, željne novega znanja, ki ga bodo prenašali na svoje vadeče. Pomembnost 
usposobljenosti sta raziskovala tudi Štihec in Kovačeva (1990), ko sta pri trimesečni 
programirani vadbi na izbrane morfološke in gibalne dimenzije ugotavljala učinek na 
psihosomatični status. Imela sta dve eksperimentalni skupini, pri čemer je eno skupino vodil 
učitelj športne vzgoje, drugo skupino pa je vodila razredna učiteljica. Pri zaključnih meritvah 
se je izkazalo, da je skupina, ki jo je vodil učitelj športne vzgoje dosegala boljše rezultate. To 
dejstvo kaže na to, kako pomembno je podajanje snovi, od demonstracije, oblike vadbe do 
opazovanja in nadzora. Usposobljenost trenerjev na področju dvigovanja uteži, je za učenje 
tehnike dvigovanja uteži ključnega pomena.  
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5. SKLEP 
 
Sredstev za razvoj moči je ogromno. Nekatera so lažje dostopna kot druga. Lesena palica je 
eno izmed sredstev, ki je finančno ugodna, ne zavzame veliko prostora in je hkrati tako lahka, 
da pri transportu z njo nimamo težav. Poleg vseh iger in gimnastičnih vaj, ki jih z vadečimi 
izvajamo, jo lahko uporabimo tudi kot sredstvo pri učenju tehnike dvigovanja uteži, saj kar 
najbolje simulira pravo palico za dvigovanje uteži, na katero lahko nalagamo tudi kolute uteži. 
Praktično ni športa, pri katerem moč ne bi predstavljala dejavnika uspešnosti. In prav pri 
rokometu je ključnega pomena za doseganje dobrih rezultatov. Pri razvoju moči z vadbo se 
moramo zavedati, da se le ta, glede na starostne kategorije, razlikuje glede na uporabo 
sredstev, obremenitev in samo obliko treninga. Mladi morajo imeti zaradi še ne dokončanega 
telesnega razvoja, zaradi vidika varnosti in zdravja ter z motivacijskega vidika treninge 
prilagojene njim. Prav tako moramo vadbo moči znati pravilno umestiti v trening in program 
prilagoditi glede na urnik tekmovanj, ki jih imajo rokometaši v glavni sezoni vsak teden 
najmanj enkrat.  
Tehnika dvigovanja uteži ni enako kot dvigovanje uteži. Kljub temu da pri tehniki vadeči 
premagujejo samo lastno težo, ta pozitivno vpliva na razvoj gibalnih sposobnosti, hkrati 
vadeči pridobijo tudi novo gibalno znanje, ki jim še kako pride prav kasneje v članski 
kategoriji. Znanje tehnike dvigovanja uteži vadečim omogoča pravilno izvajanje dvigovanja 
uteži tudi po končani karieri, ko si zaželijo vadbe v fitnesu in dvigujejo uteži na pravilen in 
varen način. 
Namen magistrskega dela je bil ugotoviti ali ima vadba tehnik dvigovanja uteži pozitiven 
učinek na razvoj gibalnih sposobnosti pri rokometašicah mlajših starostnih kategorij. Hkrati je 
bil namen predstaviti raznovrsten način treniranja moči, predstaviti, zakaj je znanje tehnike 
dvigovanja uteži že pri mlajših pomembno za razvoj slovenskega rokometa in kaj s tem 
pridobimo. Ne smemo zanemariti zavedanja, da je trener tisti, ki posreduje novo znanje 
svojim varovancem in varovankam, da je odgovoren za načrtovanje in upoštevanje zakonitosti 
in priporočil, ki jih vadba moči za mlajše določa, da vadbo po potrebi prilagodi tako skupini 
kot posamezniku, v kolikor je to potrebno. Da skrbi za varnost in nadzor, pravilno izvajanje 
vaj in motiviranost svojih vadečih.  
V naši raziskavi smo ugotovili, da je vadba tehnik dvigovanja uteži, ki smo jo izvajali trikrat 
tedensko in ji postopoma večali obremenitev, pozitivno vplivala na razvoj gibalnih 
sposobnosti. Udeleženke so napredovale v mišični vzdržljivosti nog in ramenskega obroča, v 
odrivni moči spodnjih okončin, v eksplozivni moči trupa in zgornjih okončin. 
Cilj trenerjev mora biti razviti zdrave, močne, kvalitetne, tehnično in taktično podkovane 
igralce. To lahko dosežejo le na način, da mlade rokometaše in rokometašice uspešno gibalno 
in hkrati funkcionalno usposobijo za premagovanje različnih naporov in obremenitev, s 
katerimi se srečujejo na treningih in tekmah, najprej v mlajših kategorijah, kasneje pa v 
članski ekipi. V magistrskem delu je predstavljeno, kako lahko tehnike dvigovanja uteži 
vpeljemo v treninge že pri igralcih in igralkah mlajših starostnih kategorijah ter s tem 
pripomoremo k njihovem celostnem razvoju. 
Magistrsko delo bo s svojo vsebino lahko v pomoč vsem trenerjem, tako tistim, ki trenirajo 
mlajše kot tudi tistim, ki trenirajo članske ekipe in tehnik dvigovanja še ne poznajo, da s 
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pomočjo slikovnega gradiva in opisov metodičnih postopkov naučijo svoje igralce tehnik ter 
jim s tem pomagajo na njihovi poti do uspeha. 
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